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CAPITULO 8

Suplementos proteicos e seus beneficios —whey protein e

alternativas de origem vegetal
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Resumo

Este capitulo visa abordar de forma geral sobre alguns dos suplementos proteicos,
informando sobre suas caracteristicas, algumas de suas propriedades e os beneficios
a salde ja relatados em pesquisas e estudos cientificos. As proteinas sdo biomoléculas
formadas pro estruturas menores, os aminoacidos, que podem ser produzidos
naturalmente pelo organismo (ndo essenciais) ou adquiridos através da alimentagéo
(essenciais) desempenham func¢des importantes no NOSSO organismo, por iSso se torna
importante consumir uma quantidade adequada de proteinas e aminoacidos essenciais
diariamente. Os suplementos proteicos sdo complementos alimentares compostos de
proteinas e aminoacidos essenciais. Os mais consumidos sdo os isolados e
concentrados de proteina do soro do leite, que contém todos os aminoacidos essenciais
e existem algumas alternativas a partir de fontes vegetais, como a soja e a ervilha. Para
estes trés produtos existem evidéncias sobre beneficios a salde relacionados ao
diabetes, obesidade, além de sua fungdo mais conhecida, o auxilio ao ganho e
manutencdo de massa muscular. Apesar de todos estes possiveis beneficios, tais
produtos devem ser consumidos em quantidades especificas para cada individuo e sob
orientacdo de profissionais da nutrig&o.
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Abstract

This work aimed to address in a general way about some of the protein supplements,
informing about their characteristics, some of their properties and health benefits already
reported in research and scientific studies. Proteins are biomolecules formed by smaller
structures, the amino acids, which can be naturally produced by the body (nonessential)
or acquired from food (essential) and have important functions in our body, so it is
important to consume an adequate amount of protein and essential amino acids daily.
Protein supplements are food supplements composed of proteins and essential amino
acids. The most widely consumed are whey protein isolates and concentrates, which
contain all the essential amino acids, and there are some alternatives from plant sources
such as soy and peas. For these three products there is evidence of health benefits
related to diabetes, obesity, and their best-known function, helping to gain and maintain
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muscle mass. Despite all these possible benefits, these products should be consumed
in specific quantities for each individual and under the guidance of nutrition professionals.

Keywords: essential amino acids, proteins, nutrition, health.

Introducéo

Nos ultimos anos, a importancia das proteinas e os suplementos proteicos
tém recebido muita atencdo no campo da nutricdo, no mundo fithess e pela
populacdo em geral. Por conta disso, o0 consumo de proteinas e de suplementos
proteicos tem sido amplamente estudado em diversos trabalhos cientificos,
como em estudos que visam um melhor desempenho e melhores resultados para
atletas e praticantes de atividades fisicas em geral (MASTER e MACEDO, 2021).
Essa busca de atletas e da populacdo em geral por um maior consumo de
proteinas na dieta se deve, principalmente, ao papel dos aminoacidos em
variadas func¢des no corpo humano.

Além disso, tém sido relatadas também propriedades bioativas de
compostos presentes no isolados e concentrados de proteina do soro do leite
(whey protein), como atividade antioxidante, antidiabética e antiobesidade. Os
concentrados e isolados de proteina vegetal, de soja e de ervilha, também
demonstram atividade antidiabética, o que demonstra que alimentos de origem
vegetal também podem ser fonte de aminoacidos essenciais e com propriedades
benéficas para a saude (MASTER e MACEDO, 2021; HARAGUCHI et al., 2006;
Ll etal., 2021).

Mas vocé sabe por que as proteinas sao tdo importantes na dieta? Quais
beneficios elas podem trazer para a sua saude e por que utilizar suplementos
proteicos? Estes suplementos sdo indicados para todo mundo ou sé para quem
pratica atividades fisicas de alta intensidade? Antes de responder a estas
perguntas, precisamos entender o que sdo proteinas e que funcdes elas
desempenham para serem consideradas tdo importantes na nutricdo humana.

Portanto, o objetivo deste capitulo é abordar de forma geral sobre alguns
dos suplementos proteicos, informando sobre suas caracteristicas, algumas de
suas propriedades e os beneficios a saude ja relatados em pesquisas e estudos

cientificos.
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O que sao Proteinas?

As proteinas fazem parte do grupo de biomoléculas presentes nos
organismos, que desempenham fungdes importantes para a manutengcdo da
vida. Existem proteinas responsaveis pela estrutura das células, pela contracéo
muscular e também pelo transporte de oxigénio no sangue (RODWELL et al.,
2017). Quando consideramos a variedade de fungbes que as proteinas podem
desempenhar, é possivel entender por que € importante ingerir uma quantidade
adequada deste nutriente na nossa alimentacédo diaria e, caso esse consumo
diario ndo seja suficiente, a suplementacéo pode ser uma alternativa para suprir
tal necessidade (CFN, 2020).

Do ponto de vista estrutural, as proteinas sao formadas por moléculas
menores chamadas de aminoacidos, estes se unem uns aos outros por ligacdes
peptidicas (Figura 1), formando peptideos e compostos maiores — as proteinas
(RODWELL et al., 2017; NELSON et al., 2014).

4aa a4

N

Ligacoes peptidicas (ligacoes pelas quais os aminodcidos
unem-se uns aos outros para formar uma proteina)

Figura 1. Imagem ilustrativa das ligacdes peptidicas (aa: aminoacidos).

Existem 20 aminoacidos na natureza (Tabela 1) que formam as mais
variadas proteinas presentes nos alimentos que conhecemos e consumimos.
Dentro deste grupo existem oito aminoacidos, considerados nutricionalmente
essenciais, que precisam ser adquiridos pela dieta, ou seja, precisamos ingerir
alimentos que contenham estes compostos para que eles desempenhem suas

fungcbes no nosso organismo*. A qualidade de uma proteina, ou de um
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suplemento proteico esta ligada a sua composicdo, ou seja, quais aminoacidos
podem ser fornecidos a partir da sua ingestdo (COZZOLINO e COMINETTI,
2016).

Tabela 1. Aminoéacidos

Lista de Aminoéacidos presentes na natureza

Glicina Serina
Alanina* Treonina*
Prolina* Cisteina
Valina* Asparagina
Leucina* Glutamina

Isoleucina* Lisina*
Metionina Histidina*
Fenilalanina* Arginina
Tirosina Aspartato
Triptofano* Glutamato

*aminoacidos essenciais

Fonte: Adaptado de Bioquimica de Harper 302 edicdo, 2017.

O que sao suplementos?

Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA)
suplementos sao alimentos destinados a complementacao alimentar, que podem
fornecer nutrientes que contenham compostos bioativos, enzimas ou probiéticos.
Portanto, um suplemento proteico € um complemento alimentar feito de

proteinas e os compostos que as formam, os aminoacidos (ANVISA, 2020).

® \Whey Protein

Os suplementos conhecidos como whey protein (WP) sdo produzidos com
as proteinas do soro do leite de vaca, com duas versdes principais, 0
concentrado proteico do soro (CP), com até 89% de proteinas e o isolado

proteico soro (IP), com mais de 90% de proteinas. Os componentes do soro do
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leite comecaram a ser estudados na década de 1970, anteriormente este produto
costumava ser descartado na industria (MASTER e MACEDO, 2021).

Os concentrados proteicos do soro do leite possuem duas proteinas
principais, a beta-lactoglobulina e alfa-lactoalbumina, além de peptona protease,
imunoglobulinas, albumina sérica bovina, lactoferrina e lactoperoxidase e
peptideos importantes em sua composi¢do, para os quais ja foram relatados
muito beneficios a saude, como melhora da imunidade, além de propriedades
benéficas para individuos diabéticos, por exemplo. Além disso, possuem todos
0S aminoacidos essenciais, sendo, portanto, considerados uma fonte de
proteinas de alto valor biolégico (MILANI et al., 2016).

Alguns beneficios sdo relacionados em pesquisas cientificas aos o
suplementos de WP, como o auxilio para a hipertrofia (ganho de massa
muscular), como em casos de individuos que praticam atividades fisicas de alta
intensidade e necessitam de maior resisténcia e de um maior aporte proteico
diariamente, isso porque aminoacidos presentes nestes suplementos podem
promover uma maior sintese proteica, ou seja, a producdo de proteinas pelo
organismo, que sdo a base para fortalecimento e aumento dos musculos, essa
atividade tem sido relacionada principalmente a leucina (HARAGUCHI et al.,
2006).

Existem estudos que também relatam beneficios da suplementacéo diaria
em idosos, j4 que este grupo de individuos apresentam naturalmente maior
perda de massa muscular com o avancar da idade, neste caso os WP podem
auxiliar no ganho ou evitar a perda excessiva de massa muscular (LI et al., 2021).

Quando adicionados regularmente a dieta, os WP concentrados ou
isolados funcionam como adjuvantes para o tratamento de algumas doencas.
Existem estudos que evidenciam efeito termogénico para os WP, além disso, a
composicéo proteica permite uma maior saciedade, tem uma boa digestibilidade
e também influenciam positivamente no metabolismo, estes fatores podem
influenciar a reduzir ou evitar quadros como a obesidade®. HA evidéncias
também sobre os aminoéacidos, principalmente a leucina, como um composto
que auxilia na secrecdo de insulina, um fator importante para auxiliar no
tratamento do diabetes, ja que este hormdnio tem como funcéo regular o nivel
de glicose no sangue (LI et al., 2021; MILANI et al., 2017; JAKUBOWICZ e
FROY, 2013).
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® Proteina de soja (“whey de soja”)

A proteina de soja € derivada do grao de soja e encontrada principalmente
em trés produtos, a farinha de soja, que contém cerca de 50% de proteina, o
centrado de proteina de soja, com 65 a 72% de proteina e o produto com maior
conteudo proteico (CPS), o isolado de proteina de soja (IPS), com 90% de
proteina na sua composicao (KIM et al., 2022; ANVISA, 2020).

O IPS é considerado um produto com alto valor nutricional, por ter em sua
composicdo aminoacidos essenciais em quantidades significativas, exceto a
metionina (tabela 2). Por esse motivo é um produto muito utilizado na industria
de alimentos, além de ser uma alternativa de origem vegetal que pode trazer
beneficios semelhantes aos alcancados a partir do consumo do isolado de
proteina do soro do leite, sendo uma boa opcéo de suplemento para individuos
gue ndo consomem ou buscam reduzir o consumo produtos de origem animal
na sua dieta (SONG et al., 2022).

Existem vérios estudos cientificos que relatam beneficios a salde humana
relacionados ao consumo a proteina de soja. Alguns exemplos sdo a reducdo
dos niveis de colesterol e a melhora em quadros e doencas crénicas, doencas
cardiovasculares, alivio de sintomas da menopausa em mulheres, além de
auxilio na reducdo da gordura abdominal. Todos estes fatores estdo
relacionados aos aminoacidos presentes neste alimento e também a algumas
propriedades das proteinas, como a maior saciedade que o consumo de

proteinas na alimentacao pode trazer (QIN et al., 2022; SONG et al., 2022).

® Proteina de ervilha

Assim como o grdo de soja, a ervilha também costuma ser uma boa
alternativa de origem vegetal como fonte de proteinas na alimentacéo, por ser
rica nestes nutrientes e com pouca gordura na sua composi¢cdo (AHNEN et al.,
2019). Por esse motivo a proteina de ervilha tem sido comercializada em
produtos isolados (90-95% de proteina) e concentrados (40-60% de proteina).
Estes produtos possuem muitos aminoacidos essenciais, porém com
quantidades minimas de metionina e triptofano (Tabela 2) (XIA et al., 2023).

As proteinas de fontes vegetais, como a ervilha, sdo consideradas uma
alternativa de producéo sustentavel em relacéo aos produtos de origem animal,

além disso ha também estudos que afirmam que estes produtos podem ter



109

efeitos benéficos reduzindo riscos de doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2
e obesidade, devido ao controle de ganho de peso, além da possibilidade de
promovem melhoras de sintomas gastroinstestinais (DAS et al., 2023).

Tabela 2. Comparativo dos aminoacidos essenciais presentes em

guantidades significativas nos suplementos proteicos

Aminoécidos Proteinado Proteina de Proteina de
essenciais Soro Soja ervilha
do Leite
Histidina + + +
Treonina + + +
Metionina + - -
Isoleucina + + +
Leucina + + +
Lisina + + +
Valina + + +
Triptofano + + -
Fenilalanina + + +
Recomendacodes

Segundo o Conselho Federal de Nutricdo e de acordo com a Resolucdo
656 de 2020 “é de responsabilidade do nutricionista analisar, com rigor
técnico-cientifico, qualquer tipo de pratica ou pesquisa que a prescricao
dietética de suplementos alimentares, quando indispensavel para suprir
necessidades nutricionais especificas, deve ter carater de complementacao
e/ou suplementacao do plano alimentar e ndo de substituicdo da alimentagéo

saudavel e equilibrada”. Os suplementos proteicos podem trazer varios
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beneficios a saude quando ingeridos corretamente e, para que iSSO seja
possivel, existem profissionais habilitados a prescrever estes produtos, 0s
nutricionistas (CFN, 2020).

Conclusdes

Os suplementos proteicos citados neste capitulo podem ser aliados da
alimentagdo e um complemento alimentar em termos nutricionais em diversos
casos, como os citados, além de serem uma alternativa pratica em dias corridos
e também como auxilio para diversos problemas de saude como o diabetes e
obesidade. Sendo também fontes para fortalecimentos de musculos para atletas,
idosos e individuos com doencas degenerativas. Porém, é importante ter em
mente que estes ndo devem ser a base da sua alimentacdo e para consumi-los
€ preferivel buscar orientacbes de um profissional da nutricdo para entender
suas necessidades nutricionais. Portanto, além de conhecer e entender sobre
estes alimentos, € fundamental procurar direcionamento adequado, para o

consumo correto destes alimentos.
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