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Resumo 

Atualmente a proteína vegetal é muito consumida por veganos e vegetarianos 
em todo o mundo, elas possuem aminoácidos essenciais para o bom 
funcionamento do organismo e ajudam na produção de hormônios, anticorpos e 
enzimas, e a deficiência proteica pode causar desequilíbrio em todo o corpo. A 
soja por exemplo é o grão que fornece o maior número de aminoácidos, sendo 
assim a proteína vegetal mais completa, mas também existem misturas 
proteicas com ótima qualidade no mercado, como as que utilizam o arroz e a 
ervilha como fontes de aminoácidos. Uma fonte de proteína vegetal completa é 
aquela que fornece todos os nove aminoácidos essenciais que precisamos 
ingerir. Os aminoácidos essenciais são a histidina, isoleucina, leucina, lisina, 
metionina, fenilalanina, treonina, triptofano e a valina. Ao contrário dos 
aminoácidos não essenciais, os essenciais não podem ser produzidos pelo 
organismo, sendo obtidos por meio da dieta. As fontes de proteína incompleta 
precisam ser ingeridas com outros alimentos complementares, sendo a mistura 
de arroz e feijão um bom exemplo nesse sentido. A proteína vegetal encontrada 
em muitos alimentos naturais vem sendo um produto promissor para auxiliar em 
tratamentos de doenças e prevenção das mesmas assim como um excelente 
substituto para a proteína animal na dieta. 
 
Palavras-chave: Proteína vegetal. Aminoácidos. Bioatividade. Soja. Dieta. 
 

 

Abstract 

Vegetable protein is currently widely consumed by vegans and vegetarians 
worldwide, they have essential amino acids for the proper functioning of the body 
and help in the production of hormones, antibodies and enzymes, and protein 
deficiency can cause imbalance throughout the body. Soy for example is the grain 
that provides the greatest number of amino acids, thus being the most complete 
vegetable protein, but there are also protein mixtures with excellent quality on the 
market, such as those that use rice and peas as sources of amino acids. A source 
of complete plant protein is one that provides all nine essential amino acids that 
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we need to eat. The essential amino acids are histidine, isoleucine, leucine, 
lysine, methionine, phenylalanine, threonine, tryptophan and valine. Unlike non-
essential amino acids, the body, being obtained through the diet, cannot produce 
essential ones. Incomplete protein sources need to be eaten with other 
complementary foods, the mixture of rice and beans being a good example in this 
regard. The vegetable protein found in many natural foods has been a promising 
product to assist in the treatment of diseases and their prevention, as well as an 
excellent substitute for animal protein in the diet. 
 
Keywords: Vegetable protein. Amino acids. Bioactivity. Soy. Diet. 

  

 

1. Introdução 

Consumir boas fontes de proteína vegetal faz bem para a manutenção do 

organismo principalmente para os indivíduos que não consomem proteína 

animal, ajuda a perder peso, eliminar a gordura da barriga, aumentar a massa e 

a força muscular. Os alimentos ricos em proteínas ajudam a reduzir a pressão 

arterial, combater o diabetes e a redução do colesterol (NG, M.; et al.,2013). 

A ingestão diária recomendada (IDR) de proteínas é de 46 gramas para 

mulheres e 56 gramas para homens, mas essa proporção varia de acordo com 

o peso e objetivos pessoais. Os atletas, por exemplo, precisam ingerir 

mais proteínas do que uma pessoa normal. (ABENUTRI, 2021). 

          A proteína vegetal é simplesmente uma proteína na dieta de fontes não 

animais. Por exemplo, aqui estão alguns dos tipos mais populares de proteínas 

vegetais: feijões pretos, proteínas isoladas de trigo, ervilha, arroz, proteína de 

ervilha, soja, tofu, vários produtos vegetarianos e veganos. As dez melhores 

fontes de proteína vegetal estão na lentilha, tofu, sementes de abóbora, aveia, 

seitan, beans, amêndoas, tempeh, quinoa e grão-de-bico (COIMBRA; JORGE, 

2011). 

O objetivo do presente trabalho de revisão foi apresentar a importância e 

os benefícios das proteínas vegetais para a saúde e os principais alimentos que 

são compostos por elas.  

         A literatura atual vem propondo a exploração e uso dos resíduos 

agroindustriais como potenciais fontes de biomoléculas, com alto valor agregado 

e nutricional, como as proteínas vegetais, antioxidantes, vitaminas, fibras e 

carboidratos, que podem ser extraídas, isoladas e aproveitadas em diversos 
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setores industriais na área de alimentos, fármacos, cosméticos e química, 

tornando a cadeia agroindustrial sustentável (SARI, 2015). 

A maior fonte de proteínas da alimentação humana é constituída por 

proteína de origem animal, advindas principalmente da carne de bovinos, suínos, 

aves e peixes, além dos ovos. Já a proteína vegetal tem como principais fontes 

as oleaginosas e os cereais, com destaque para a soja, o amendoim e o girassol, 

sendo que, industrialmente, são consideradas fontes de proteínas vegetais os 

produtos de origem agrícola cujo teor de proteínas seja superior a 5% em base 

seca (CHIESA; GUANANSOUNOU, 2011; SARI, 2015). 

No processamento industrial de oleaginosas para extração de óleos 

vegetais para a indústria química, de alimentos, cosméticos e fármacos, e 

atualmente com destaque para a produção de biodiesel, elevadas quantidades 

de tortas e farelos são geradas como subprodutos. Contudo, devido à 

composição rica destes resíduos, os mesmos tornam-se fontes de diferentes 

compostos de interesse industrial para aplicação não só na alimentação humana 

e animal, mas em outras áreas. Sendo assim, a exemplo da cadeia agroindustrial 

da soja, cuja viabilidade e importância econômica estão associadas ao 

aproveitamento integral do grão, sabe-se que do processamento da soja para a 

produção de óleos obtém-se aproximadamente 79% de farelo e19% de óleo. A 

priori, o farelo de soja não seria o principal produto obtido na indústria de 

processamento de óleos, porém, devido ao montante gerado e à sua nobre 

composição, este subproduto passou a ser aproveitado industrialmente como a 

mais importante fonte de proteínas vegetais, contendo cerca de 50% de 

proteínas. Logo, o lucro obtido com a venda de farelo de soja é cerca de 2,5 

vezes maior do que o obtido com a venda do óleo de soja (WWF, 2014). 

Contudo, cerca de ¾ da soja produzida no mundo é destinada à produção 

animal, 6% para consumo humano e o restante usado pela indústria de 

processamento de óleo, de onde se obtém também os farelos. A maior parte do 

óleo de soja produzido, cerca de 80%, vem sendo destina para a indústria de 

biodiesel, e somente a parte restante é destinada à indústria de alimentos e 

outras. Dos produtos processados obtidos a partir do farelo de soja para 

alimentação humana e animal, destacam-se farinhas proteicas, ração, isolado, 

concentrado e hidrolisado proteicos (WWF, 2014). 
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No entanto, devido à grande disponibilidade de soja e a composição em 

aminoácidos essenciais, em especial a lisina, e não essenciais, associando 

excelente qualidade nutricional aos farelos, os produtos proteicos de soja 

tornaram-se ingredientes indispensáveis na formulação de rações e a principal 

fonte comercial de proteína vegetal para a indústria de alimentos (REGITANO-

D’ARCE, 2006; RODRIGUES; COELHO; CARVALHO, 2012). 

Logo, pode-se dizer que uma forma de minimizar a dependência pela soja 

como fonte principal de proteína vegetal, diminuindo também a pressão sobre a 

demanda, diversidade e disponibilidade de alimentos, com consequências nos 

custos de produção, seria explorar o potencial de oleaginosas alternativas e 

emergentes como fonte de biomoléculas de valor agregado, além dos lipídeos, 

com destaque para as proteínas, com objetivo de aproveitamento na 

alimentação humana. Além do farelo de soja, outras oleaginosas com menor 

expressão também são utilizadas industrialmente como fonte de proteínas 

vegetais, a saber, amendoim, canola, girassol, entre outras. 

 

2. Metodologia 

Este é um estudo de revisão descritiva, desenvolvido com produção 

científica indexada nas seguintes bases eletrônicas de dados: MEDLINE, 

SCIELO e TESES de Instituições que enfocam o tema proposto. 

 

3. Principais tecnologias para a extração de proteínas vegetais e os 

produtos proteicos obtidos 

De um modo geral, os processos industriais empregados para extração, 

isolamento ou fracionamento de biomoléculas de valor agregado de resíduos 

agroindustrial baseiam-se nos princípios da química analítica. Portanto, 

industrialmente são realizadas modificações e adaptações às metodologias 

analíticas tradicionais, a fim de viabilizar o processo em grande escala e atingir 

objetivos industrial como máximo rendimento de extração, alta pureza, 

manutenção de funcionalidades, entre outros (GALANAKIS, 2012). 
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Desta forma, a literatura reporta diferentes técnicas para determinação e 

extração de proteínas de diferentes fontes vegetais e animal, dentre estas, as 

técnicas mais usuais para extração de proteínas de matrizes vegetais 

compreendem a extração química; em meio aquoso alcalino, ácido, salino e com 

solventes orgânicos e a extração enzimática; empregando diferentes tipos de 

hidrolases. Dependendo da técnica empregada e dos tratamentos dados aos 

extratos obtidos, diferentes produtos podem ser produzidos, com diferentes 

teores de pureza e aplicações. 

O processo de extração química é o mais comumente utilizado ao nível 

industrial para a extração de proteínas de matrizes vegetais e farelos de 

oleaginosas, devido à versatilidade, facilidade e aos custos operacionais. No 

entanto, a extração enzimática vem ganhando espaço, principalmente devido ao 

barateamento da produção de enzimas em larga escala, além disso, o emprego 

de enzimas em processos industriais associa especificidade, e por isso, bons 

rendimentos com mínima geração de efluentes poluentes, sendo um processo 

mais sustentável (DAMODARAN; PARKIN; FENNEMA, 2010; BOYE; 

BARBARA, 2012). 

 

3.1. Extração Química 

O processo que emprega a extração química em meio alcalino ou ácido 

tem por objetivo extrair as proteínas de uma matriz sólida por solubilização das 

mesmas em meio aquoso, manipulando o pH da solução de extração fora do 

ponto isoelétrico (pI) das proteínas, ou seja, em pH onde apresentam maior 

solubilidade. O pI é a região de pH onde a solubilidade da proteína é mínima, 

devido a neutralização das cargas superficiais global da mesma, ou seja, a 

proteína, em determinado pH = pI, apresenta-se com cargas positivas e 

negativas, associadas a molécula, iguais (DAMODARAN; PARKIN; FENNEMA, 

2010; BOYE; BARBARA, 2012). 

De um modo geral, a maioria das proteínas vegetais apresentam maior 

solubilidade na faixa de pH alcalino, devido ao maior teor de aminoácidos do tipo 

ácido aspártico e ácido glutâmico compondo as proteínas de origem vegetal. 

Adicionalmente, soluções salinas também são utilizadas para maximizar o 
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rendimento de extração em meio alcalino, devido ao fenômeno de salting-in que 

promove a solubilização das proteínas em meio salino neutro de baixa 

concentração (inferior a 0,5 M). O fenômeno contrário, de salting-out ou 

precipitação proteica, ocorre na presença de soluções salinas neutras e sais 

bivalentes em altas concentrações (acima de 1 M). Os principais solventes 

usados nestes processos são NaCl, NaOH, Na2SO4, Na2CO3, além de MgCl2 e 

CaCl2 (BOYE; BARBARA, 2012). 

Os fenômenos descritos acima, da mesma forma que o ponto isoelétrico, 

altera o equilíbrio iônico das proteínas favorecendo ou não a solvatação das 

moléculas com consequência sobre a solubilidade da mesma no meio aquoso 

de extração (CHIESA; GUANANSOUNOU, 2011; BOYE; BARBARA, 2012). 

Para a extração química, a literatura reporta a importância do controle de 

alguns parâmetros de processo que influenciam na extração das proteínas como, 

razão sólido: solução de extração (faixa entre 1:5 a 1:20 (m/v)), pH (faixa entre 

8 a 11 – extração alcalina e pH inferior a 4 - extração ácida), tempo de extração 

(30 a 180 minutos), agitação do sistema e temperaturas de extração de até 65oC 

(DAMODARAN; PARKIN; FENNEMA, 2010; BOYE; BARBARA, 2012). 

Contudo, dependendo do produto proteico que se deseja obter, o objetivo do 

processo de extração pode ser a solubilização das proteínas da matriz sólida na 

solução de extração (isolado proteico), ou a insolubilização das proteínas e a 

extração de outros componentes da matriz solúveis em meio aquoso 

(concentrado proteico). Qualquer que seja o objetivo, os extratos obtidos podem 

passar por processos posteriores de separação e purificação que envolve 

centrifugação, filtração, secagem, precipitação por solventes orgânicos ou no 

ponto isoelétrico, entre outros. 

 

3.2. Extração Enzimática 

Outro processo para a extração de proteínas de matrizes vegetais é a 

extração enzimática que emprega enzimas hidrolíticas ao invés de reagentes 

químicos, e por isso, é considerado um processo mais eficiente, rápido e 

ambientalmente sustentável. A principal vantagem no uso de enzimas é que as 

reações ocorrem em condições moderadas de temperatura e pH, apresentam 
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maior especificidade, e por isso, são mais eficientes, reduzindo o risco de 

ocorrência de reações paralelas indesejáveis e formação de subprodutos no 

processo de extração o que acaba por diminuir o rendimento e dificulta a 

purificação (CHIESA; GUANANSOUNOU, 2011). 

A escolha das enzimas adequadas para a extração das proteínas 

depende da composição da matéria prima e dos produtos proteicos que se 

deseja obter ao final do processo. Desta forma, se o objetivo é obter isolado 

proteico, as enzimas mais usadas para a extração das proteínas são as 

celulases, amilases e pectinases, cujo objetivo principal é degradar partes da 

matriz vegetal, ou seja, fibras e carboidratos, expondo as proteínas para uma 

extração mais eficiente com consequente aumento do rendimento e qualidade 

das proteínas (BOYE; BARBARA, 2012). 

Contudo, se o objetivo do processo industrial é obter hidrolisado proteico, 

as enzimas comumente utilizadas são proteases como a tripsina e quimotripsina 

de origem animal, alcalase de origem microbiana, papaína, bromelina e ficina de 

origem vegetal, além de diversos extratos comerciais enzimáticos, que possuem 

a função de hidrolisar as proteínas presentes na matriz e facilitar a extração dos 

fragmentos proteicos. O hidrolisado proteico também pode ser obtido a partir do 

isolado proteico, quando as proteases atuam como modificador das proteínas, e 

não mais como agente de extração de proteínas (CHIESA; GUANANSOUNOU, 

2011; BOYE; BARBARA, 2012). 

Para a maioria dos processos de extração de proteínas por método 

enzimático, a literatura reporta o controle de parâmetros de processos como a 

concentração de enzima em relação ao seu substrato, na faixa de 1 a 5% (massa 

enzima/massa matriz a ser tratada), a proporção sólido: solução de extração, 

entre 1:5 a 1:50, o pH e a temperatura do sistema de extração, entre 8 - 10 e 40 

a 70oC, respetivamente, e tempo de extração variando entre 1 hora e 4 horas, 

dependendo dos objetivos do processo, atividade e tipo de enzima (SARI, 2015). 

 

3. Revisão bibliográfica 

Cada vez mais a população mundial tem optado por reduzir o consumo 

de proteína de origem animal (carnes, leites, ovos) por motivos de saúde ou de 

princípios pessoais. Para garantir que a retirada desses produtos da alimentação 
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não resulte em uma queda indesejada da ingestão de proteínas no dia a dia, é 

importante garantir no seu cardápio algumas fontes de proteína vegetal para 

fazer essa substituição. 

Vamos explanar aqui sete fontes de proteínas vegetais que podemos 

estar substituindo pela proteína animal em nossa alimentação: 

 

4.1. Feijão 

O feijão é provavelmente a fonte de proteína vegetal mais popular e 

consumida no Brasil, já que faz parte do nosso dia a dia. Todos os tipos de feijão 

contam com boa concentração de proteínas em sua composição. O feijão de 

corda, por sua vez, é o considerado “mais proteico”, chegando a quase 9g de 

proteína em 100g do alimento (ABENUTRI, 2021) (Figura 1). 

 

Figura 1. Fotografia de feijão. Fonte: ABENUTRI, 2021. 

  

4.2. Soja 

A soja, apesar de não tão popular nos países ocidentais, é uma das fontes 

mais importantes de proteína vegetal do mundo. Em 100g desse alimento é 

possível encontrar mais de 30g de proteínas – quantidade similar ao encontrado 

em filés pequenos de carne de frango, por exemplo. É exatamente por isso que 

a soja é utilizada como substituta da carne com uma grande frequência. Ela 

também é utilizada para produzir queijos (como o tofu) que servem como 

alternativa para o cardápio vegetariano (ABENUTRI, 2021) (Figura 2). 

https://www.paodeacucar.com/busca?w=feij%C3%A3o&qt=12&p=1&gt=list&utm_source=BlogPDA&utm_medium=HUB&utm_term=Texto
https://www.paodeacucar.com/busca?w=soja&qt=12&p=2&gt=list&utm_source=BlogPDA&utm_medium=HUB&utm_term=Texto
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Figura 2. Fotografia de soja. Fonte: ABENUTRI, 2021. 

 

4.3. Grão de bico 

O grão-de-bico (da mesma família do feijão e da soja) contém alto 

valor de proteínas vegetais. Em 100g é possível encontrar cerca de 8g 

de proteínas nesse alimento que é versátil e fácil de usar em várias receitas 

(ABENUTRI, 2021) (Figura 3). 

 

Figura 3. Fotografia de grão de bico. Fonte: ABENUTRI, 2021. 
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4.4. Lentilha 

Outra leguminosa dessa lista de alimentos ricos em proteínas vegetais é 

a lentilha, que é muito consumida no Brasil em substituição ao feijão e também 

na culinária árabe. Em 100g desse alimento é possível encontrar 

aproximadamente 9g de proteínas vegetais (ABENUTRI, 2021) (Figura 4). 

 

Figura 4. Fotografia de lentilha. Fonte: ABENUTRI, 2021. 

 

4.5. Quinoa 

A quinoa é um produto de origem andina, muito consumida em regiões 

como a Bolívia, Colômbia, Peru e Chile. Sua principal característica é seu alto 

valor biológico, já que a quinoa é um alimento com alta concentração de 

aminoácidos que são essenciais para a saúde humana. Em 100g desse 

alimento, pelo menos 14g deles representam proteínas de origem vegetal 

(ABENUTRI, 2021) (Figura 5). 

 

https://www.paodeacucar.com/busca?w=lentilha&qt=12&p=1&gt=list&utm_source=BlogPDA&utm_medium=HUB&utm_term=Texto
https://www.paodeacucar.com/busca?w=quinoa&qt=36&gt=grid&utm_source=BlogPDA&utm_medium=HUB&utm_term=Texto
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Figura 5. Fotografia de quinoa. Fonte: ABENUTRI, 2021. 

 

4.6. Aveia 

A aveia é uma importante fonte de carboidratos e fibras alimentares da 

nossa dieta diária, porém, esse cereal é também riquíssimo em proteínas de 

origem vegetal. São pelo menos 14g de proteína em 100g de um alimento 

extremamente versátil e saudável (ABENUTRI, 2021) (Figura 6). 

 

Figura 6. Fotografia de aveia. Fonte: ABENUTRI, 2021. 

 

 

https://www.paodeacucar.com/busca?w=aveia&qt=12&p=1&gt=list&utm_source=BlogPDA&utm_medium=HUB&utm_term=Texto
https://content.paodeacucar.com/saudabilidade/aveia-conheca-esse-cereal
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4.7. Oleaginosas 

Para quem é fã das oleaginosas (como a castanha de 

caju, amêndoas e pistache) vale saber que esses alimentos também podem ser 

uma boa opção de fonte de proteínas vegetais. É possível encontrar, em média, 

cerca de 20g de proteínas vegetais em 100g desses alimentos. Importante 

ressaltar que as oleaginosas também têm alto valor calórico (por causa de sua 

alta concentração de gorduras) e, por isso, devem ser consumidas com cautela 

(ABENUTRI, 2021) (Figura 7). 

 

Figura 7. Fotografia de oleaginosas. Fonte: ABENUTRI, 2021. 

 

Aumentar o consumo de proteínas de origem vegetal na alimentação 

diária não é uma tarefa difícil. Os alimentos apresentados acima podem ser 

acrescentados em saladas, massas e acompanhamentos de um modo geral. 

Uma das fontes de proteínas vegetais também é encontrada na palmeira 

de macaúba do gênero Acrocomia e família Arecaceae, é uma planta 

arborescente, perene, frutífera, nativa e muito predominante em toda região das 

florestas tropicais da América do Sul, estando presente desde o sul do México 

até as regiões do Brasil e Argentina. Especificamente no Brasil, ela predomina 

em quase todo território nacional, com destaque para região do cerrado 

brasileiro, principalmente nos estados de Mato Grosso, Mato Grosso do Sul, 

Goiás, São Paulo, Ceará e Minas Gerais (REVELLO, 2014). 

https://content.paodeacucar.com/prazer-de-comer-e-beber/o-que-sao-oleaginosas
https://www.paodeacucar.com/busca?w=castanha%20de%20caju&utm_source=BlogPDA&utm_medium=HUB&utm_term=Texto
https://www.paodeacucar.com/busca?w=castanha%20de%20caju&utm_source=BlogPDA&utm_medium=HUB&utm_term=Texto
https://www.paodeacucar.com/busca?w=amendoas&qt=36&gt=list&utm_source=BlogPDA&utm_medium=HUB&utm_term=Texto
https://www.paodeacucar.com/busca?w=pistache&c=%20categoria:frutassecas&qt=36&gt=list&utm_source=blog&utm_medium=HUB&utm_term=Texto
http://content.paodeacucar.com/tags/salada
https://content.paodeacucar.com/tags/massa
https://content.paodeacucar.com/tags/acompanhamentos
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 A macaúba vem despertando grande interesse industrial, principalmente 

como fonte alternativa de óleos para a produção de biodiesel, devido a sua 

apreciável produtividade em óleo, superior à da soja e comparável a 

produtividade de óleo de palma, oleaginosa está mais produzida no mundo, com 

uma produtividade média de 5.000 kg/ha, sendo por isso, a principal fonte de 

óleos vegetais (REVELLO, 2014). 

Destaca-se ainda, que a partir dos óleos dos frutos da macaúba é possível 

obter um rendimento na reação de transesterificação para a produção de 

biodiesel de alta qualidade entre 70 e 99 %, valores estes similares aos 

reportados para o rendimento de biodiesel obtido a partir de óleo de soja 

(AGUIEIRAS et al., 2014; MICHELIN et al., 2015; SCHERER, 2015). 

 

5. Proteínas e peptídeos bioativos 

As proteínas vegetais contêm peptídeos bioativos com diversos 

benefícios para a saúde. Muitos desses peptídeos contêm promessa de uso na 

prevenção de doenças relacionadas à idade e doenças crônicas, como doenças 

cardiovasculares, câncer, obesidade e diminuição da função imunológica. Há 

evidências em estudos com proteínas vegetais isoladas, hidrolisados e 

peptídeos que podem reduzir as concentrações de colesterol no sangue em 

experimentos com animais e humanos. 

Cada proteína, além de sua função básica, também funciona como um 

reservatório para peptídeos que regulam processos vitais do organismo 

(KARELIN; BLISHCHENKO; IVANOV,1998). Anteriormente, o principal critério 

aplicado para avaliar os efeitos das proteínas no organismo incluía-se perfis de 

aminoácidos essenciais para função adequada do organismo, o efeito das 

proteínas sobre a massa corporal, suas propriedades alergênicas e seu teor de 

composto de transição (BUSH; HEFLE, 1996). Um critério adicional agora existe 

para abordar o valor das proteínas como potencial fontes de peptídeos bioativos 

(DZIUBA et al.,1999), os hidrolisados de proteína e sua bioatividade (NAGAOKA 

et al.,1999), e estudos recentes identificaram peptídeos únicos identificados com 

bioatividades específicas (JANG; LEE, 2005; MA et al., 2006; DAREWICZ et al., 

2011). Há uma tendência crescente e interesse no uso de peptídeos derivados 
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de proteínas alimentares como agentes de intervenção contra doenças humanas 

crônicas e para manutenção de bem-estar geral. Esses peptídeos são 

produzidos por hidrólise enzimática de proteínas alimentares para liberar as 

sequências de peptídeos, seguido por processamento pós-hidrólise para isolar 

peptídeos bioativos de um complexo de mistura de outras moléculas inativas 

(HARTMANN; MEISELl, 2007). Peptídeos derivados de proteínas alimentares 

que possuem propriedades farmacológicas benéficas além do normal e nutrição 

adequada (Hidrolisados de proteína alimentar exibiram atividades biológicas 

potentes, como anti-hipertensivo, antioxidante, imunomodulador, anticâncer, 

atividades antimicrobianas e hipoglicemiantes (KORHONEN; PIHLANTO, 2006; 

RUTHERFURD-MARKWICK; MOUGHAN, 2005), que são em grande parte 

devido aos seus peptídeos constituintes. 

Ingestão de proteína vegetal em vez de animal proteína está 

aparentemente associada com menor risco de doença cardíaca, um efeito que 

pode refletir diminuições em concentração de colesterol sérico (MANSON; 

TOSTESON; RIDKER, 1992). Existem amplas evidências indicando que a 

proteína de soja causa menos hipercolesterolemia e menos aterosclerose em 

animais de laboratório do que proteína animal (LARSON; DONOVAN; POTTER, 

1996). A bioatividade específica de peptídeos alimentares contra vários alvos de 

doenças moleculares dependem principalmente de suas propriedades 

estruturais, como comprimento da cadeia e características físico-químicas dos 

aminoácidos que o compõe, por exemplo, hidrofobicidade, carga e volume da 

cadeia lateral (PRIPP et al., 2005). 

Os Centros de Controle e Prevenção de Doenças estimam que 35,6% dos 

adultos com idade ≥ 20 anos são obesos e mais de 1,4 bilhão de adultos estão 

acima do peso em todo o mundo (NG et al. 2014; OGDEN et al., 2014). A 

obesidade pode encurtar a vida humana em 4-7 anos, presumivelmente devido 

ao aumento associado dos riscos de doenças crônicas para diabetes mellitus 

tipo II (DM2), doença cardiovascular (DCV) e câncer (PEETERS et al., 2003; 

WHITLOCK et al., 2009; ADAMS et al., 2014). Enquanto uma variedade de 

fatores ambientais influencia no desenvolvimento da obesidade, a dieta tem uma 

influência significativa sobre adiposidade (KAILA; RAMAN, 2008). 
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Há muitas evidências de pesquisas experimentais que muitos vegetais 

foram eficazes na prevenção de doenças cardiovasculares, como batata, soja, 

gergelim, tomate, cebola, aipo, brócolis, alface e aspargos. Alguns componentes 

bioativos são responsáveis pelos efeitos cardioprotetores dos vegetais, como 

vitaminas, elementos essenciais, fibras alimentares, proteínas botânicas e 

fitoquímicos. Os potenciais mecanismos de ação podem envolver 

antioxidação, antiinflamação, antiplaquetário, regular a glicose no sangue, o 

perfil lipídico e a pressão sanguínea, atenuando assim o dano ao miocárdico 

(RODRIGUES et al., 2005). 

Alimentos à base de plantas são uma fonte rica em fitoquímicos, que 

podem servir como ligantes, substratos, inibidores e cofatores para uma 

variedade de enzimas em nosso organismo (DILLARD; GERMAN, 2000). O 

consumo de fitoquímicos, particularmente polifenóis, que estão presentes em 

uma variedade de alimentos vegetais (por exemplo, frutas vermelhas, uvas, 

cebolas, maçãs, cacau, chá verde, soja, grãos inteiros, etc.), estão associados à 

redução da mortalidade e ao risco de doenças crônicas (RIENKS; 

BARBARESKO; NOTHLINGS, 2017; NACHVAK et al., 2019; KIMBLE et al., 

2019; KNEKT et al., 2002). 

A soja é um vegetal comum que pode ser usado para extrair óleo e fazer 

leite de soja. Polifenóis, principalmente incluindo ácido fenólico e flavonóides 

como flavonas e flavonóis, estão entre os mais importantes componentes 

bioativos extraídos da soja. Foi relatado que o ácido fenólico principalmente 

contribuiu para as capacidades antioxidantes de muitos produtos 

naturais. Muitos pesquisadores sugeriram que os polifenóis possuem efeitos 

biológicos como antioxidação e antiinflamatório, que por sua vez forneceu 

proteção cardiovascular (GUO et al., 2012). 

Estudos mostram que a soja contém fitoestrógenos consideráveis, como 

as isoflavonas (principalmente genisteína e daidzeína) e lignanas, que são 

moduladores do receptor de estrogênio seguro e é uma alternativa natural à 

terapia hormonal e possuem efeitos antioxidantes e cardioprotetores (HU et al., 

2013). Os pesquisadores analisaram os efeitos funcionais e anatomopatológicos 

do extrato de soja e da isoflavona no pós-infarto do miocárdio. Assim, 
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pesquisadores chegou à conclusão de que a soja tem efeitos na promoção da 

saúde, incluindo anti-diabetes e anti-hipertensão (MIGUEZ et.al., 2012). 

Dois produtos derivados de proteína de soja, LunaSoy TM ® e Lunasin 

XP ® foram comercializados como ingredientes adequados para a formulação 

de colesterol redução de alimentos. Os dois produtos são feitos de lunasin um 

componente bioativo de proteína de soja. O primeiro produto é comercializado 

como um complexo proteico para a formulação de alimentos funcionais. O 

segundo produto é comercializado como um extrato de peptídeo formulado para 

uso como suplemento dietético. Lunasina é um peptídeo composto por 43 

aminoácidos. Estudos anteriores em animais mostraram que a lunasina não é 

totalmente digerido no sistema gastrointestinal, mas é absorvido intacto 

atingindo assim os tecidos-alvo (MEJIA; BRADFORD; HASLER 2003; de 

LUMEN, 2005). 

Apesar de todos estes benefícios das proteínas vegetais, elas também 

apresentam compostos antinutricionais que são: as saponinas caracterizadas 

pelo sabor amargo e pela formação de espuma em soluções aquosas, sendo 

responsáveis por modificações na permeabilidade da mucosa intestinal, inibindo 

o transporte de nutrientes para diversos órgãos; as proteínas alergênicas 

(conglicinina e β-conglicinina) que reduzem a absorção de nutrientes causando 

efeitos deletérios no intestino delgado; os inibidores de proteases (kunitz e 

bowman-birk) que inibem a atividade da tripsina e quimiotripsina, reduzindo o 

valor nutritivo das proteínas nas leguminosas e as lectinas que são proteínas 

que se encontram na maioria das leguminosas e atuam combinando-se com 

células da parede intestinal, causando interferência não específica na absorção 

e diminuição da digestibilidade dos nutrientes (CHIESA; GUANANSOUNOU, 

2011). 

  

6. Conclusão 

As proteínas vegetais são excelentes fontes de vitaminas para o organismo 

humano e também apresenta muitos benefícios à saúde além de ajudar e 

prevenir doenças. Já se encontra na literatura casos de redução de lipídios, o 

uso sustentável de plantas, estratégias dietéticas que substituem proteína 
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vegetal por proteína animal, bem como redução no peso corporal. A proteína 

vegetal especialmente em combinação com outras fontes de alimentos se torna 

muito benéfica também por ser rica em fibras e auxiliar no trato gastrointestinal 

da maioria das pessoas. Observou-se, neste estudo, algumas fontes importantes 

e simples de serem consumidas estas proteínas em nossa dieta diária. 
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