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Resumo

A proteina da soja foi definida como uma boa fonte de proteina vegetal,
representando um avanco como suplemento proteico para hipertrofia,
emagrecimento e controle de peso. O aumento da incidéncia pela procura dos
suplementos proteicos a base de soja é devido ao consumo de alimentos com
proteina vegetal. Nesse caso, ndo sO por vegetarianos e veganos, mas também por
atletas de alto rendimento — pessoas que buscam o emagrecimento e controle de
peso — e qualquer pessoa que estd em busca de agregar a proteina vegetal de soja,
além da proteina animal, na sua alimentacdo. O consumo diario de pelo menos 25g
da proteina da soja, beneficia a saude vascular, impedindo o cancer de mama,
préstata e a reduzir do risco de diabetes tipo 2, HAS e apoia o tratamento da
osteoporose, principalmente em mulheres. Esse artigo foi baseado em uma revisao
literaria descritiva, com abordagem quantitativa e qualitativa e de corte transversal,
fazendo o uso do questionario proprio online Google Forms. A pesquisa teve como
objetivo evidenciar a utilizacdo da proteina da soja como suplemento alimentar para
ganho de massa muscular e hipertrofia. A amostra coletada foi composta por 30
individuos adultos, com idades entre 20 e 59 anos, que residam no Estado do Espirito
Santo, na cidade de Vila Velha/ES. No grupo estudado, a pesquisa revelou que a
proteina de soja auxilia no ganho de massa muscular e no processo de
emagrecimento. O estudo mostrou prevaléncia de 83,3% para a satisfacdo do uso
dos Suplementos Alimentares de Soja.
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Abstract

Soy protein was defined as a good source of vegetable protein, representing a
breakthrough as a protein supplement for hypertrophy, weight loss and weight control.
The increased incidence of demand for soy-based protein supplements is due to the
consumption of plant protein foods. In this case, not only for vegetarians and vegans,
but also for high-performance athletes - people who seek to lose weight and weight
control - and anyone who is looking to add soy vegetable protein, in addition to animal
protein, in their food. The daily consumption of at least 25g of soy protein benefits
vascular health, preventing breast and prostate cancer and reducing the risk of type 2
diabetes, SAH and supports the treatment of osteoporosis, especially in women. This
article was based on a descriptive literary review, with a quantitative and qualitative
approach and cross-sectional, using the Google Forms online questionnaire. The
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research aimed to evidence the use of soy protein as a food supplement for muscle
mass gain and hypertrophy. The sample collected was composed of 30 adult
individuals, aged between 20 and 59 years, residing in the State of Espirito Santo, in
the city of Vila Velha/ES. In the studied group, the research revealed that soy protein
helps in the gain of muscle mass and in the weight loss process. The study showed a
prevalence of 83.3% for satisfaction with the use of Soy Food Supplements.
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1 INTRODUCAO

Uma dieta equilibrada deve conter proteinas, lipidios, carboidratos, minerais,
vitaminas e calorias suficientes para proporcionar um desenvolvimento saudavel do
individuo. A alimentacéo correta auxilia na resisténcia as doencgas, aumenta a vida
meédia e favorece o desenvolvimento mental. Os alimentos de origem animal sdo
Otimas fontes proteicas, mas se encontram fora do alcance, pelo menos em
guantidades adequadas, por grande parte da populagéo brasileira. Devido a isso, uma
alternativa viavel para o consumo da proteina de forma adequada na alimentacao, e
para solucionar os problemas de desnutricdo, € estimular o consumo de produtos de
soja, que sao fontes proteicas nutritivas, econdmicas e disponiveis no mercado
(CARRAO-PANIZZI; MANDARINO, 1988).

Cresce cada vez mais a procura pelo consumo da soja na alimentagdo humana.
Considerada um alimento funcional devido ao fornecimento de vitaminas e minerais
ao organismo, este grdo vegetal promove muitas propriedades e beneficios a saude.
Este alimento se torna muito interessante para a alimentacdo humana, principalmente
para quem deseja substituir a proteina animal, como a carne - pois a soja possui 40%
de constituicdo proteica, menor indice glicémico e boa digestibilidade (SANTOS et al.,
2018).

A soja contém alto teor de proteinas, isoflavonas, fitoesterdis, fitatos, peptideos,
inibidores de protease, acidos graxos poli-insaturados e oligossacarideos. Além disso,
contém fonte de potassio, ferro, zinco, cobre, magnésio, manganés, vitaminas do
complexo B e fésforo (SANTOS et al., 2018). Sendo assim, € uma proteina completa,
de acordo com (METROPULOS, 2019), e que contém todos os nove aminoacidos
essenciais.

Com a pratica do vegetarianismo crescendo, 0os consumos dos suplementos proteicos
de fontes vegetais estdo sendo cada vez mais adotados com constancia
(MERCADO..., 2018). Dessa forma, percebe-se o consumo desses suplementos no
processo de hipertrofia muscular, onde ocorre um aumento com esforgco muscular,
como resposta fisioldgica, suas fibras aumentam de volume (SIMOES, 2019). Além
da promocéo da sintese proteica, a soja tem propriedades que vao além da hipertrofia
muscular (SANTOS et al., 2018).

Entre todos os nutrientes da dieta, essa proteina é indispensavel para a ressintese
proteica intramuscular e atenuagdo dos mecanismos proteoliticos que ocorrem
durante as fases de recuperagéo pos-exercicio e ocasionando a hipertrofia muscular
(OLIVEIRA, 2016).

Com isso, este estudo tem como principal objetivo analisar a importancia da Proteina
da Soja como suplemento proteico para Hipertrofia Muscular e Emagrecimento.
Conhecer o percentual de individuos que consomem e buscam mais informacoes
sobre os beneficios dos Suplementos Alimentares de Soja.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 PROTEINA DA SOJA

O grao da soja consumido in natura contém 30% de carboidratos, 40% de proteinas e
20% de lipidios totais, sendo uma importante fonte de macronutrientes na alimentacao
humana (YANG; JAMES, 2013; YOSHIKAWA et al., 2014). A proteina da soja € um
produto nobre e muito utilizado nas indastrias alimenticias. O seu principal objetivo é
substituir ou complementar proteinas de alto custo (carne, leite, ovo...), melhorar a
textura, maciez e sabor do produto, aumentar o valor nutricional e proteico e reduzir
os custos de producdo (MARCINKOWSKI, 1996).

A soja (Glycine max) originou-se de uma peninsula na Asia, onde atualmente estio
Vietnd, Malasia e Tailandia. A evolucdo da soja ocorreu devido a uma interseccao
natural de duas espécies de soja selvagem. A soja transgénica € uma soja como
qualquer outra na aparéncia (AGUIAR; SILVA; WEBER, 2018; CHIARI; YADA, 2018).
Considerado um dos graos mais ricos de proteinas vegetais no Brasil, possui um teor
médio de 38% de proteina e 19% de 6leo. A soja € um dos grdos que menos tem
amido, ao contrario de muitas leguminosas, e rica em fonte proteica e 6leos graxos. A
composicdo quimica desse grao seco € de 20% lipidios, 40% proteina, 35 a 40%
carboidratos e apenas 20% de lipidios. Quando comparada com outra leguminosa,
observa-se grande diferenca em perfil nutricional, com teores de proteinas e gorduras
insaturadas superiores (SOCIEDADE BRASILIEIRA DE ALIMENTACAO E
NUTRICAO, 2016).

Além disso, a soja tem ligacdes com niveis de colesterol mais saudaveis, o que pode
ajudar a reduzir o risco de doencas cardiacas, de acordo com (METROPULOS, 2019).
De acordo com um estudo feito em 2015, os pesquisadores examinaram o efeito da
soja nos niveis de colesterol e descobriram que o consumo da soja reduziu
significamente os niveis de colesterol total, triglicerideos e LDL nas artérias. A soja é
um produto muito versétil, que pode consumido de vérias formas, conforme ilustra a
Figura 1.

Figura 1 — Tipos de consumo da soja
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Fonte: Sociedade Brasileira de Alimentacéo e Nutricdo (2006 apud ANVISA, 2005; ENDRES, 2001;
SBRT, 2006; TRUCOM, 2005).

2.2 BENEFICIOS SOJA

Segundo Queiroz (2006, p. 2 apud HIRAOKA; BONFLEURS, 2008)



As isoflavonas (também chamadas de isoflavondides) pertencem a
familia dos polifenéis. Uma propriedade comum dos polifendis é a sua
atividade antioxidante. Contudo as isoflavonas apresentam estrutura
guimica semelhante aos estrogenos humanos, tal como o 17 R-
estradiol, e por apresentar atividade estrogénica, essas substancias
sdo comumente referenciadas como fitoestrégenos. Esses compostos
se encontram de forma natural em leguminosas e sao especialmente
abundantes nos gréos de soja. Quando consumimos a soja e seus
produtos, as isoflavonas presentes sédo hidrolisadas no intestino por
glicosidases intestinais, liberando as agliconas, daidzeina, a
genisteina e a gliciteina que séo as formas biologicamente ativas, que
irdo atuar beneficamente no organismo humano.

2.2.1 Diabetes Tipo 2

De acordo com Singh et al. (2014), os peptideos bioativos que fazem parte da proteina
da soja, sao liberados pela digestao ou pela fermentacéo da soja. Dessa forma, esses
peptideos possuem funcdes no organismo que auxiliam na reducdo das doencas
cronicas, como diabetes mellitus tipo 2, doencas cardiovasculares, como hipertenséo,
ganho de peso e obesidade.

2.2.2 Doencas cardiovasculares

De acordo com Mandarino, Bordignon e Carrdo-Panizzi (2002), a ingestdo de 25g
proteina de soja ao dia auxiliam a diminui¢do dos indicios de colesterol total no periodo
em torno de 3 semanas. Além disso, este estudo mostra que o consumo de proteina
da soja diariamente ajuda a reduzir 30% dos os niveis de “mau” colesterol e aumento
do “bom?” colesterol.

A Federacdo Mundial de Cardiologia afirma que o consumo diario de 25 gramas de
proteina de soja faz bem ao coracédo, controlando os niveis de colesterol e, assim,
prevenindo doencas cronicas (MANDARINO; BORDIGNON; CARRAO-PANIZZI,
2002).

2.2.3 Cancer de mama

Dentre os alimentos funcionais, a soja tem sido o alimento com mais versatilidade.
Dessa forma, ela entra em destaque pela sua composicéo nutricional e benéfica para
a saude. Entre seus beneficios, destaca-se a prevencao e tratamento de doencas
como cancer de mama, prostata, gastrico e intestinal. Aléem disso, sintomas de
menopausa (climatério) e doencas cardiovasculares, osteoporose e controle da
diabetes também (HIRAOKA; BONFLEUR, 200; MESSINA et al., 1994; TRUCOM,
2005). Outro estudo mostrou que as isoflavonas séo os principais compostos contidos
na soja que auxiliam na prevencgéao de varios canceres. Além de inibidores de protease
(inibidores de tripsina), as saponinas e o aminoacido metionina (MANDARINO;
BORDIGNON; CARRAO-PANIZZI, 2002).

2.2.4 Tratamento da osteoporose



A osteoporose, caracterizada pela diminuicdo da quantidade de massa 0ssea no
organismo, deixando 0s 0ssos fracos e com quebras € frequente entre as mulheres.
A perda de 0,3% a 0,5% de massa 6ssea nos primeiros anos de menopausa, somando
a diminuicdo dos niveis de estrégeno, aumenta o risco de a mulher desenvolver a
osteoporose (MANDARINO; BORDIGNON; CARRAO-PANIZZI, 2002).

De acordo Giuntini, Lajolo e Menezes (2006), em um estudo, verificaram que o
consumo de isoflavonas de soja pode reduzir o risco de perda 6ssea. Neste estudo,
0S autores sugeriram que o consumo dos produtos de soja auxilia na reducdo da
osteoporose (CHIECHI et al., 2002)

Outro estudo, conforme Metropulos (2019), mostrou que as isoflavonas de soja
auxiliam na terapia de reposi¢cdo hormonal (TRH), sendo esta uma alternativa eficaz
para repor o estrogénio no corpo e a densidade éssea, que a osteoporose afeta
durante o crescimento 0sseo e leva a fraturas faceis.

2.2.5 Consumo diario em uma alimentacéo saudavel

O Tabela 1 exibe alguns paises com a alegac¢édo do consumo diario da proteina de
soja, especialmente pela relacéo direta do controle da concentracédo do colesterol no
sangue e protecdo contra doencas cardiovasculares.

Tabela 1 — Alegacdes de saude referentes a proteina de soja autorizadas ao redor do mundo.

ALEGACAD

lapao Ajuda a melhorar a dieta para quem tem um alto nivel de colesterol.

25 g de proteina de soja ao dia como parte de uma dieta pobre em gorduras

Fral saturadas e colesterol podem reduzir o risco de doencas cardiacas.

Reino Unide Ainclusdo de pelo menos 25 g de proteina de soja ao dia como parte de uma dieta pobre
em gorduras saturadas pode ajudar a reduzir os niveis de colesterol no sangue.

Dietas que contenham pelo menos 25 g de proteina de soja (4 porgies) ao dia e tenham baino conteddo de

Africa do Sul : p
gorduras saturadas e colesterol podem reduzir o risco de doengas cardiacas, ao diminuir os niveis de colesterol.
Eil 25 g de proteina de soja ao dia como parte de uma dieta pobre em gorduras
a 2
pinas saturadas e colesterol podem reduzir o risco de doengas cardiacas.
Brasil 0 consumo didrio de pelo menos 25 g de proteina de soja pode ajudar a reduzir o colesterol.
Seu consumo deve estar associado a uma dieta balanceada e um estilo de vida saudavel.
. 15 g de proteina de soja ao dia como parte de uma dieta pobre em gorduras saturadas
Indonésia e colesterol podem reduzir o risco de doengas cardiovasculares.
Coreia A proteina de soja ajuda a melhorar niveis elevados de colesterol no sangue.
Chi Entre outros fatores, dietas com proteina de soja e niveis baixos de gorduras saturadas e
e colesterol podem reduzir o nsco de doengas cardiovasculares.
Malasia A proteina de soja ajuda a reduzir os niveis de colesteral
Colimbi 55 g de proteina de soja como parte de uma dieta pobre em gorduras saturadas
olombia

e colesterol podem reduzir o risco de doengas cardiacas.

Fonte: Sociedade Brasileira de Alimentagéo e Nutricdo (2006 apud FDA, 2007).

2.3 PROTEINA DA SOJA E HIPERTROFIA

Mitchell et al. (2015) comparou a suplementacdo de soja com Whey Protein. Dessa
forma, foi observado que a suplementacdo da soja ndo favorece a sintese proteica.



Porém, isso ndo quer dizer que a proteina da soja ndo seja util, porém pode indicar
uma melhor sintese proteica do Whey Protein, quando comparado a soja, em periodos
de pds-treino.

Ja no estudo de Moore et al. (2014) mostra que varias pesquisas tém observado a
contribuicdo da proteina da soja para a sintese proteica muscular e que reduzem os
danos causados pela atividade fisica, principalmente por conter o aminoacido leucina,
presente na composi¢cdo da proteina da soja. Ainda neste estudo, mostra que a
combinacao da proteina isolada de soja e do leite pode melhorar ainda mais a sintese
proteica, pois aumenta a disponibilidade de aminoacidos. Portanto, observa-se, a
partir desse estudo, que a proteina isolada de soja, assim como a proteina do leite,
aumenta a massa muscular da mesma forma (SOCIEDADE BRASILEIRA DE
ALIMENTACAO E NUTRICAO, 2016).

Acredita-se que os efeitos positivos da ingestédo de carboidrato durante
0 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).

Em relagdo aos macronutrientes, para o ganho de massa muscular, depende da
modalidade. Porém, varia de 1,2 a 1,7g por peso, podendo chegar até 2g. Os
carboidratos sdo a recomendacao de 5 a 8 gramas por peso e os lipidios cerca de
30% do valor calérico total (HERNANDEZ; NAHAS, 2009 apud SIMOES, 2019).

2.4 TIPOS DE SOJA

A proteina concentrada de soja é produzida através da farinha desengordurada e
apresenta cerca de 63% de proteinas. Ja a proteina texturizada de soja € um produto
com a gordura removida, em torno de 50% de proteina, e é comercializada como
ingrediente funcional na industria de alimentos, porém pouco consumido. De acordo
com (MARCINKOWSKI, 1996), essa proteina é obtida através de fiacdo e extrusao
termoplastica, a partir de uma ou mais matérias-primas, como por exemplo: proteina
isolada de soja, proteina concentrada de soja e farinha desengordurada de soja —
possui teor proteico de 50 a 100g matéria seca.

A proteina texturizada de soja é bastante utilizada na formulacdo de embutidos,
hamburgueres, empanados, entre outros exemplos.

E a proteina isolada de soja é produzida a partir da remocé&o da gordura por meio de
um processamento que viabiliza a remocao de outros componentes, dessa forma se
torna mais pura, mais refinada e incipta. Contém 88% de proteinas. Ela é
comercializada em po e pronta para consumo (ANVISA, 2005; ENDRES, 2001; FAO,
1992 apud SOCIEDADE BRASILEIRA DE ALIMENTA(;AO E NUTRIQAO, 2016).

Vantagens dessa proteina:

a. Fonte de proteina de alta qualidade nutricional, de acordo
com o PDCAAS (FAO/WHO, 1991; Hughes et al., 2011; Agiey,
2015);

b.  Sabor incipto, sem sabor, sem cheiro e sem gosto em



comparacao aos outros alimentos a base de soja, onde facilita o
consumo desse produto e varios ingredientes, a fim de aumentar
o valor nutricional e agregar fontes de proteinas boas na
alimentacao (Applewhite, 1992; FAO, 1992; Kitamura et al.,
1993, Araujo et al., 1997);

c.  Sendo de origem vegetal, ndo contém lactose, colesterol e
ainda é fortificado de vitaminas (Granato et al., 2010; USDA,
2011));

d. O tratamento térmico que é realizado no processamento
da proteina isolada de soja inativa os fatores antinutricionais que
contém na soja, dessa forma, esse processamento preserva e
garante a qualidade da proteina em sua forma isolada (FAO,
1992; Kitamura et al, 1993; Osman et al., 2002; Ridner et al.,
2006) (SOCIEDADE BRASILEIRA DE ALIMENTAQAO E
NUTRICAO, 2016, p. 14).

Conforme a Tabela 2, observa-se a comparacdo dessas proteinas; texturizada,
concentrada, isolada e extrato de soja liquido.

Tabela 2 — Composicéo dos diferentes produtos proteicos da soja (g/100g).

PROTEINA TEXTURIZADA (PROTEINA CONCENTRADA| PROTEINA ISOLADA EXTRATO DE
DA SOJA? DA SOJA? SOJA LiQUIDO?

4
b

R iy
¢ s

| Agua (g) | 73 | 58 | 49 | 88,0 |

| Carboidratos (g) || 38,4 ” 25,4 || 0,0 || 6,3 |
Proteinas (g) 51,5 63,6 88,3 3.3
Lipidios Totais (g) 12 05 3.4 17

| Fibras Alimentares (g) || 43 || 5,5 || 0,0 || 0,6 |

Fonte: Trucom (2005), USDA (2001i, 2011j, 2011l apud SOCIEDADE BRASILEIRA DE ALIMENTACAO

E NUTRICAO 2006).

2.5 SOJA NO EMAGRECIMENTO

Segundo Singh et al. (2014), as proteinas da soja diminuem a velocidade do
esvaziamento gastrico, que ajuda consequentemente no apetite. Além desse
beneficio, os peptideos bioativos aumentam a expressao dos receptores do hormonio
colecistoquina (CCK), que é responsavel pelo aumento da saciedade (SOCIEDADE
BRASILEIRA DE ALIMENTACAO E NUTRICAO, 2016).

2.6 TRANSGENICOS

De acordo com Organizacdo Mundial da Saude (OMS),

[...] organismos geneticamente modificados (OGM) s&o organismos (ou seja,
plantas, animais ou microrganismos) nos quais o material genético (DNA) foi
alterado de uma forma que n&o ocorre naturalmente por acasalamento e/ou
recombinacéo natural (ALIMENTOS..., 2014, p. 1).



A transgenia é o melhoramento genético convencional com o objetivo de transformar
as plantas mais resistentes as doencas e torna-las mais nutritivas (TRANSGENIA...,
2015).

A soja transgénica tolerante a herbicidas da classe das imidazolinonas foi a primeira
planta geneticamente modificada gerada inteiramente no Brasil. O objetivo maior
dessa modificacao é facilitar o acesso aos agricultores brasileiros com as alternativas
tecnologicas avancadas, com ganhos econémicos e com uma maior eficiéncia na
responsabilidade de manter os recursos naturais (TRANSGENIA..., 2015).

No que diz respeito a salde humana, entidades multilaterais de peso como a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e a Organizacdo da ONU para
Alimentacao e Agricultura (FAO, na sigla em inglés) afirmam n&o haver
comprovacao de que os produtos transgénicos comercializados até hoje
facam mal. Entretanto, organizacdes representativas da sociedade civil que
atuam contra a disseminacdo dos cultivos geneticamente modificados
criticam o pouco rigor dos testes de biossegurangca — muitos, patrocinados
pelas préprias empresas que atuam no setor de transgenia — realizados na
maioria dos paises e se apoiam em estudos independentes publicados
recentemente para afirmar que uma alimentagdo a base de transgénicos
pode favorecer o aparecimento de tumores e outras anomalias (THUSWOHL,
2013, p. 03)

Os beneficios ambientais que se analisa é a diminui¢cdo dos impactos do homem com
a natureza. As lavouras transgénicas auxiliam ao meio ambiente e a preservacao do
planeta. Dessa forma, diminuem a necessidade de aplicacdo dos defensivos
agricolas, gastando menos agua e menos combustivel nos tratores e maquinas
usados para aplicar os produtos nas lavouras (TRANSGENIA..., 2015).

2.7 IMPORTANCIA DOS AMINOACIDOS PARA HIPERTROFIA

Sabemos que os amino&cidos essenciais e sua biodisponibilidade e sua presenca
estd presente em alta concentracdo nos alimentos de origem animal (QUARESMA,;
OLIVEIRA, 2017).

Com uma alternativa mais pratica, o surgimento dos suplementos proteicos derivados
de proteinas biologicamente ativas e suplementacédo proteica vegetal (GEHRING,
2004 apud SIMOES, 2019).



Figura 2 — Composicao dos aminoacidos essenciais (g/16gN) presentes nos graos de soja, na farinha,
no concentrado, no isolado proteico, na proteina vegetal texturizada (PVT) e o requerimento padrao da

FAQ.
Padrao SOJA

Aminoéacidos FAO
Grao Farinha Concentrado Isolado PVT

Cistina 4,2 1.3 1,6 1,6 1.3 1.8
Isoleucina 4,2 4,5 4,7 4,8 4,9 4,7
Leucina 4,8 7,8 71,9 7,8 7,8 7,8
Lisina 4,2 6.4 6,3 6,3 6,4 6,1
Metionina 2,2 1.3 1.4 1.4 1,3 1,2
Fenilalanina 2,8 4.9 5.3 5,2 5,3 5,0
Treonina 2,8 3,9 3,9 4,2 3,6 4,2
Triptofano 1.4 1.3 1.3 1.5 1,4 1.1
Tirosina 2,8 3,1 3.8 3,9 4,3 3,3
Valina 4,2 4,8 P 4,9 4,7 4,8

Fonte: Weigartner (1987 apud CARRAO-PANIZZI; MADARINO, 1998).

2.8 OUTROS TIPOS DE PROTEINAS VEGETAIS

2.8.1 Proteina do arroz

O arroz é o consumo de 60% da populacdo mundial. O arroz € um alimento muito
nutritivo, e é constituido pelo endosperma, aleurona (tecido rico em proteinas), tegmen
e pericarpo (PINCIROLI, 2010). Esse grédo gera excelente fonte de energia, além de
vitaminas e minerais, possui baixo teor de gorduras e ainda contém proteinas. Em
diversas pesquisas mostra que o0 arroz contém beneficios a sautde como auxilio da
glicose sanguinea, diminuicéo dos lipidios séricos e da presséo arterial, auxiliando na
prevencdo, controle de doencas cardiovasculares e diabetes (WALTER;
MARCHEZAN; AVILA, 2008).

O arroz € um dos cereais com menos proteina. Porém, suas sementes possuem
proteinas de alta qualidade, sendo que contém albumina, globulina, prolamina e
glutelina (BORTOLOTTO et al., 2008). Mesmo que exista 3 tipos de proteinas no
arroz, a de reserva constitui 80% de proteina. Neste caso, € a proteina que traz mais
gualidade nutricional ao gréo (PINCIROLI, 2010).

2.8.2 Proteina da ervilha



10

A ervilha é uma leguminosa (Pisum Sativum) de origem europeia que apresenta niveis
de proteina em torno de 20 a 25%, carboidratos complexos e sais minerais de extrema
importancia para a saude humana, como por exemplo: calcio, potassio, magnésio,
fésforo e zinco, além de ser uma 6tima fonte de vitamina C (DANTAS et al., 2011).
Dessa forma, essa leguminosa se torna um grdo com alta qualidade nutricional, alta
biodisponibilidade e indice de digestibilidade alto, como o ovo, caseina, e a soja, aqui
ja mencionado.

Além dessas propriedades, a ervilha também pode otimizar e potencializar a funcéo
gastrointestinal pela fonte de fibras que contém, além de reduzir as concentracdes
plasmaticas de triglicérides tanto no jejum quanto apds as refeicdes (pos-prandial)
(PEREIRA et al., 2017).

Outra forma de consumir essa leguminosa € pela farinha de ervilha, que também
demonstra varios beneficios a saude, promovendo a diminuicdo da glicemia pos-
prandial e que pode ser aplicada no tratamento de diabetes tipo 2 por conter baixo
indice glicémico.

Além disso, a ervilha que € tdo pouco consumida em nosso pais, ainda tem beneficios
de saciedade, podendo dessa forma auxiliar no processo de emagrecimento (ABOU-
SAMRA et al., 2011).

2.8.2.1 Hipertrofia muscular com suplementacédo de proteina da ervilha

Como ja comentamos acima, a proteina vegetal tem sido uma fonte de alternativa para
as proteinas animais, independente de dietas vegetarianas. Muitas pessoas estao
sendo adeptas a essas proteinas pela digestibilidade, praticidade e sua composicéo
nutricional.

Babault et al. (2015) avaliou um estudo da proteina de ervilha com Whey Protein e ao
treinamento de forca muscular. Os resultados mostraram que a suplementacdo da
proteina de ervilha e o Whey Protein ndo apresenta diferenca. Dessa forma, a
suplementacao da proteina de ervilha quando associada ao treinamento de forca pode
estimular a sintese proteica semelhante com o Whey Protein, o que pode refletir a
hipertrofia muscular a longo prazo.

3 METODOLOGIA

Este € um estudo de corte transversal, de base populacional, com analise descritiva,
onde as variaveis categoricas foram expressas pelas suas frequéncias absolutas e
relativas com base em dados primarios obtidos para esta pesquisa. Sua abordagem
€ quantitativa e qualitativa e as informacdes foram coletadas por meio de um
guestionario proprio online, aplicavel no periodo de 19/05/2021 a 25/05/2021, com 30
individuos adultos de ambos o0s sexos, com idade de 20 a 59 anos, que residam no
estado do Espirito Santo e que estejam reunidos na Academia de Crosstraining Vila
Velha, no Bairro Itaparica, na cidade de Vila Velha/ES. Esses individuos se
voluntariaram e aceitaram o Termo do questionario online Google Forms (Apéndice 1),
que teve o intuito de deixar clara a participacdo por livre e espontanea vontade, sem
gue haja quaisquer beneficios ou prejuizos devido a cooperagao neste estudo. Ficou
constatado que esta pesquisa também n&o gerou custos financeiros aos participantes.
Neste estudo foi utilizado o uso de materiais recentes em meios de comunicagao
eletrbnicos, por meio de vérias plataformas, sendo elas o Google Académico, Scielo
e Lilacs. Os arquivos foram achados mediante os descritores: Proteina da Soja,
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Proteina Vegetal, Beneficios da Soja, Suplementos Alimentares da Soja, Tipos de
Proteinas Vegetais, Emagrecimento e Hipertrofia.

Como critério de exclusdo foi considerado o ndo consumo de Suplemento Alimentar
da Soja. Também ficaram excluidas mulheres gestantes, individuos analfabetos e que
nao tenham aceitado o Termo do questionario online Google Forms.

Para realizagéo da pesquisa, foi criada com a finalidade de descrever a amostra no
que diz respeito a: consumo de suplementos alimentares, pratica de atividade fisica,
consumo da proteina isolada da soja diariamente, funcdo da soja, satisfacdo com o
consumo dos suplementos alimentares de soja e potencializacdo da proteina da soja
para o ganho de massa muscular e o emagrecimento. Dessa forma, foram colhidas
informacdes relevantes para a conclusédo deste estudo.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 3 — Classificacdo do Consumo dos Suplementos Alimentares, Prética de Atividade Fisica,
Consumo Proteina Isolada de Soja diariamente e opcédo pela Soja na Alimentagéo.

Variaveis n %

Vocé utiliza Suplementos Alimentares?

Sim 19 63,3
Nao 11 36,7
Vocé pratica Atividade Fisica?

Sim 24 80,0
Nao 4 13,3
N&o respondeu 2 6,7
Qual finalidade?

Emagrecimento 3 12,5
Hipertrofia 4 16,7
Lazer 1 4,2
Qualidade de vida 8 33,3
N&o respondeu 8 33,3
Total 24 100,0
Vocé utiliza Proteina Isolada de Soja diariamente?

Sim 15 50,0
Nao 15 50,0
Por que optou pela Soja na sua alimentacdo?

Aumenta a saciedade 3 10,0
Composigao nutricional 19 63,3
Substituicdo as carnes 5 16,7
Vegetarianismo 3 10,0
Total 30 100,0

Fonte: Dados da pesquisa (2021).

Segundo a Tabela 3, 63,3% dos individuos que responderam o questionario utilizam
Suplementos Alimentares e 80% deles praticam atividade fisica com a finalidade de
qualidade de vida, hipertrofia, emagrecimento e lazer, consequentemente. 50%
desses individuos consomem diariamente a proteina isolada de soja e os outros 50%
nao consomem diariamente essa proteina. 63,3% optam pela soja na sua alimentacao
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pela composicao nutricional, 16,7% pela substituicdo as carnes, e 10% por aumentar
a saciedade e por seguirem o vegetarianismo.

Avaliando outras questdes, 96,7% responderam que a soja € uma boa fonte de
proteina, 90% acham que o consumo da soja ajuda a fortalecer os o0ssos, 10%
responderam que o leite de soja causa flatuléncia, 90% acham que a substituicdo do
leite animal pelo de soja auxilia na diminuicAo da gordura corporal, 56,7%
responderam que deve se evitar o consumo de alimentos com soja transgénica, 56,7%
disseram que algum profissional prescreveu o suplemento a base de soja e 73,3%
disseram que sabem qual é a funcéo da soja.

As medidas antropométricas coletadas durante a pesquisa foram compiladas na
Tabela 4.

Tabela 4 — Classificagdo da soja, consumo da soja para osteoporose, flatuléncias, substituicao dos
leites animal e vegetal, soja transgénica, profissional que prescreveu e funcdo da soja.

Variaveis n %

A soja € uma boa fonte de proteina?

Sim 29 96,7
Nao 1 3,3
O consumo da soja ajuda a fortalecer os 0ss0s?

Sim 27 90,0
Nao 2 6,7
N&o respondeu 1 3,3
O leite de soja causa flatuléncias (gases)?

Sim 3 10,0
Nao 26 86,7
N&o respondeu 1 3,3

A substituicdo do leite animal pelo leite da soja
auxilia na diminuicdo da gordura corporal?

Sim 27 90,0
N&o 2 6,7
N&o respondeu 1 3,3
Deve se evitar o consumo de alimentos a base de
sojatransgénica?

Sim 17 56,7
N&o 11 36,7
N&o respondeu 2 6,7
Algum profissional prescreveu para vocé o

suplemento a base de Soja?

Sim 17 56,7
N&o 13 43,3
Quem?

Amigos 1 59
Educador Fisico 2 11,8
Nutricionista 13 76,5
Préprio individuo 1 5,9
Total 17 100,0

Vocé sabe qual é a funcao da Soja?
Sim 22 73,3
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Variaveis n %
Nao 8 26,7
Total 30 100,0

Fonte: Dados da pesquisa (2021).

Conforme a Tabela 4, 96,7% dos individuos responderam que a soja € uma boa fonte
de proteina e 90% que o consumo desta auxilia no fortalecimento dos 0ssos. A maioria
(86,7%) acredita que o leite de soja ndo causa flatuléncias (gases). Ja 90% dos
individuos, responderam que a substituicdo do leite animal pelo leite da soja diminui a
gordura corporal. 56,7% responderam que se deve evitar o consumo dos alimentos a
base de soja transgénica e que algum profissional prescreveu o suplemento a base
de soja, sendo 76,5% Nutricionista, 11,8% Educador Fisico, 5,9% amigos ou o préprio
individuo. Além disso, os individuos que responderam os 73,3% sabem qual é a
funcao da soja e 26,7% n&o tém conhecimento sobre a funcédo dessa proteina.

De acordo com a EMBRAPA, os acUcares estaquiose e rafinose, que estao presentes
no grao de soja, dificultam a digestdo pela complexidade das suas moléculas,
causando sintomas de flatuléncias. Porém, a germinacao e a fermentagdo mobilizam
esses acucares e diminuem esses sintomas. A maceracdo e 0 cozimento também
favorecem a solubilizacdo desses acucares reduzindo os problemas de flatuléncia.

Tabela 5 — Classificagdo da palatabilidade da soja, sabor, uso com frequencia dos suplementos
alimentares e satisfacéo, investimento, qual finalidade de consumo, indicagéo de amigos e digestédo da
soja.

Variaveis n %

O que vocé acha da palatabilidade (sabor) da Soja?

Boa 19 63,3
Ruim 11 36,7
E preciso desenvolver produtos de soja com melhor sabor?

Sim 27 90,0
N&o 2 6,7
N&o respondeu 1 3,3
Com que frequéncia vocé faz o uso dos Suplementos

Alimentares?

2 a 3vezes ao dia 4 13,3
4 a 6 vezes na semana 4 13,3
Diéaria 7 23,3
Semanal 7 23,3
Quinzenal 8 26,7
Estéa satisfeito com o uso dos Suplementos Alimentares de Soja?

Sim 25 83,3
N&o 5 16,7
Qual o investimento em Suplementos Alimentares mensais?

Até R$ 50,00 5 16,7
R$ 51,00 a R$ 75,00 5 16,7
R$ 76,00 a R$ 100,00 4 13,3
R$ 101,00 a R$ 150,00 6 20,0
Acima de R$ 151,00 10 33,3

Caso suaresposta foi positiva para o uso dos Suplementos
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Variaveis n %

Alimentares, relacione qual/quais vocé utilizou ou utiliza e
para que finalidade:

Barra de proteina / opcao de praticidade 3 10,0
Colageno / opcéo para agregar proteina e elastina na dieta 2 6,7
Proteina isolada de Soja / opcao para ajustar a proteina da dieta 4 13,3
Shake / opcéo para agregar nutrientes a dieta com baixa caloria 17 56,7
Whey de Soja / opcéo para hipertrofia 4 13,3

Vocé indicaria para seus amigos a utilizagcdo dos Suplementos
Alimentares?

Sim 29 96,7
Nao 1 3,3
Os produtos de Soja sao de dificil digestao?

Sim 5 16,7
N&o 25 83,3
Total 30 100,0

Fonte: Dados da pesquisa (2021).

Conforme a Tabela 5, dos 30 individuos que responderam, 19 (63,3%) acham que a
palatabilidade da soja € boa, e 11 deles (36,7%) acham a palatabilidade da soja ruim.
Desses 30 individuos, 27 (90%) acham que é preciso desenvolver produtos de soja
com melhor sabor, enquanto 2 (6,7%) responderam que nao precisa e 1 (3,3%) nao
respondeu. Além disso, 8 (26,7%) individuos responderam que fazem o uso de
suplementos alimentares com frequéncia (quinzenalmente), 7 (23,3%) responderam
semanalmente e diariamente, e 4 (13,3%) fazem o uso frequente de 4 a 6 vezes na
semana e 2 a 3 vezes na semana. Sendo desses 30 respondentes (83,3%), 25 estao
satisfeitos com o uso dos suplementos alimentares de soja e 5 (16,7%) deles ndo
estdo satisfeitos com o consumo. 10 individuos (33,3%) investem mais de R$151,00
em suplementos alimentares, 6 (20%) investem de R$101 a R$150,00, 5 (16,7%)
investem entre R$50 a R$75,00 e 4 (13,3%) investem de R$76 a R$100,00 em
suplementos alimentares mensalmente. Dos 30 respondentes, 17 (56,7%) informaram
gue consome o Shake para finalidade de agregar mais nutrientes na dieta com baixa
caloria, 4 deles (13,3%) responderam que consomem proteina isolada de soja e whey
de soja como opcéao de ajustar a proteina da dieta e hipertrofia, consequentemente. 3
individuos (10%) responderam que consomem barra de proteina por opc¢ao de
praticidade do dia e 2 (6,7%) responderam que utilizam o colageno como opc¢ao para
agregar a proteina do dia e elastina na dieta. 29 (96,7%) indicariam para 0s amigos a
utilizacado dos suplementos alimentares e apenas 1 (3,3%) néo indicaria. 25 (83,3%)
respondentes, afirmaram que os produtos de soja ndo sdo de dificil digestdo, enquanto
5 (16,7%) responderam que os produtos de soja tém dificil digestao.

Com relacao a digestao da soja, de acordo com a Sociedade Brasileira de Alimentacéo
e Nutricdo (2016), indica que a proteina da soja, mesmo consumida isolada ou
concentrada, fornece aminoacidos que facilmente sdo digeridos e absorvidos pelo
organismo.
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Tabela 6 — Classificacdo sobre o ganho de massa muscular e o processo de emagrecimento.

Variaveis n %

Vocé acha que a Proteina de Soja ajuda ou potencializa o
ganho de massa muscular?

Sim 26 86,7

Nao 4 13,3

E no processo de emagrecimento, ajuda?

Sim 27 90,0

Nao 3 10,0

Total 30 100,0

Fonte: Dados da pesquisa (2021).

Na Tabela 6, dos 26 individuos que responderam “sim”, acham que a proteina de soja
ajuda ou potencializa o ganho de massa muscular. 4 individuos que responderam
“ndo” acham que a proteina de soja ajuda o ganho de massa muscular, e 27 individuos
acreditam que a proteina de soja ajuda no processo de emagrecimento e apenas 3
individuos acreditam que néao.

5 DISCUSSAO

Estudos demonstram que o indice de obesidade e sobrepeso vem aumentando na
populacdo, de forma em geral (GONCALVES et al., 2016; MAPA..., [2021];
OBESETY..., 2020; SOUZA, 2016;). Nesta pesquisa, 63,3% dos individuos
responderam que utilizam suplementos alimentares. Com rela¢do aos suplementos,
estudos mostraram que eles contribuem para o aprimoramento da atividade fisica e
favorecem a recuperacao do corpo, prolongando a resisténcia, aumentando a forca e
desempenho fisico, diminuem gordura corporal e fadiga e minimizam os riscos de
doencas (BISHOP, 2010 apud CARDOSO; VARGAS; LOPES, 2017). Os suplementos
existentes sao aqueles que sao fabricados a partir de proteinas, aminoacidos,
carboidratos, vitaminas e minerais (VIEIRA, 2011 apud CARDOSO; VARGAS;
LOPES, 2017). Dessa forma, cada vez mais o uso dos suplementos proteicos esta
mais conhecido, consumido e fidelizado. De acordo com Hughes et al. (2011), os
resultados indicam que a proteina da soja, tanto isolada quanto concentrada, fornece
aminoéacidos que sao de facil digestédo e absorvidos no organismo — portanto, com boa
digestibilidade proteica. Ainda sobre esses resultados, os estudos informam que a
soja apresenta 6tima qualidade proteica, sendo equivalente e comparada as proteinas
animais, como a albumina do ovo e a carne bovina.

Em relagdo ao consumo da proteina de soja diariamente 50% responderam que todos
os dias faz a utilizacdo dessa proteina. Recomenda-se 25g de proteina de soja por
dia, pois auxilia na reducédo do colesterol, associado a uma alimentagdo saudavel
equilibrada e a habitos de vida saudaveis (ANVISA, 2008).

Chegando a quase 37g de proteina em 100g de soja, a soja é uma leguminosa muito
nutritiva, possuindo a maioria dos aminoacidos essenciais. Dessa forma, a maioria
dos individuos do estudo optou pela soja na alimentagéo pela composigéo nutricional,
opcao pela substituicdo as carnes e por aumentar a saciedade e o vegetarianismo
(PROTEINAS..., 2016), conforme a Tabela 1.

Para Singh et al. (2014), o aumento da sensagao da saciedade tem a ver com 0s
peptideos bioativos que estdo presentes na proteina da soja. Eles aumentam a
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expressao dos receptores do hormonio colecistoquinina (CCK), potencializando esse
efeito da saciedade. Além disso, eles auxiliam na diminuicdo das concentracdes de
triacilglicerol, colesterol total e LDL colesterol por reduzir a lipogénese no figado, o
que ajuda controlar o peso corporal (FERREIRA et al., 2010; KOBAYASHI et al.,
2012).

Na pesquisa também foi observado que a soja € uma boa fonte de proteina, sendo
qgue o resultado foi de 96,7% afirmando que soja contém um perfil nutricional Unico,
com teores de proteinas e gorduras insaturadas. Além disso, ainda possui célcio, ferro,
magneésio, fésforo, potassio, zinco e fibras alimentares. Além disso, a soja oferece
qualidade, satisfaz as necessidades de amino&cidos tanto em adultos como em
criangas. (PROTEINAS..., 2016; SOCIEDADE BRASILEIRA DE ALIMENTACAO E
NUTRICAO, 2016).

Os individuos responderam gue o consumo de soja ajuda a fortalecer os ossos. Um
estudo observou que 40g de proteina de soja por dia por um periodo de trés meses
diminuiu o risco de fraturas em homens saudaveis (AKHAVAN et al., 2013) e a
suplementacdo de proteina de soja é eficiente para reduzir a deterioracdo das
proteinas musculares durante o processo de envelhecimento, auxiliando na
sarcopenia e ganho de massa muscular (ANDRADE; JUNIOR; FERRAZ, 2015).

Na Tabela 2, 90% dos individuos responderam que a substituicdo do leite animal para
o leite da soja auxilia a diminuir a gordura corporal. Sendo assim, no estudo de Carrao-
Panizzi e Mandarino (1998, p.13), o leite de soja € uma alternativa para a alimentacéo,
onde constitui uma opcao para pessoas com intolerancia a lactose, além de ser livre
de colesterol. Ainda nesse estudo cita a deficiéncia de calcio e vitaminas A e C no leite
de soja, porém ele contém alta digestibilidade comparado ao leite animal.

Ainda na Tabela 2, 76,5% dos individuos responderam na pesquisa que o Nutricionista
gue prescreveu o suplemento a base de soja. E 73,3% responderam que sabem qual
é a funcdo da soja. Conforme Guerreiro (2006), a autora indica que a soja contém
substancias antioxidantes que auxiliam e reduzem taxas de colesterol, previne risco
de doencas cardiovasculares, diminuem sintomas da menopausa nas mulheres,
previne cancer, osteoporose, controle do diabetes e, além disso, é uma opcéao
completa e rica de diversos nutrientes para a contribuicdo do valor nutricional par a
saude.

Na Tabela 3, 26,7% responderam que consomem soja diariamente a cada 15 dias. De
acordo com Mandarino, Bordignon e Carrdo-Panizzi (2002) o consumo alimentos a de
soja é altamente recomendavel, proporcionando melhor qualidade de vida através da
manutencdo da saude. No Brasil,a recomendacédo € o consumo de 25g da proteina
da soja por dia, associado a uma alimentacdo balanceada, equilibrada e com habitos
de vida saudaveis (ANVISA, 2008 apud SOCIEDADE BRASILEIRA DE
ALIMENTACAO E NUTRICAO, 2016).

Ainda na Tabela 3, 83,3% dos individuos responderam que estdo satisfeitos com o
uso dos Suplementos Alimentares de Soja e 16,7% nao estéo satisfeitos. E 96,7%
responderam que indicaria para seus amigos a utilizagdo dos Suplementos
Alimentares e apenas 3,3% néo indicaria. 83,3% dos individuos responderam que a
proteina da soja ndo é de dificil digestdo, enquanto 16,7% responderam gue 0S
produtos de soja tém dificil digestéo.

De acordo com Sociedade Brasileira de Alimentacao e Nutricdo (2016), mostra que a
proteina da soja, independente da forma como ela € consumida, ela fornece
aminoacidos que sao facilmente digeridos e absorvidos no organismo, onde favorece
a boa digestédo dessa proteina.

Conforme mostra a Tabela 4, 86,7% dos respondentes acreditam que a proteina de
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soja potencializa o0 ganho de massa muscular, enquanto 13,3% responderam que néo.
Entretanto, conforme aponta a pesquisa de Quaresma e Oliveira (2017), o aumento
da leucina na circulacdo faz com que obtenha um estimulo maximo de SPM, onde
essa informacao se torna muito importante para os ajustes nos planos alimentares de
individuos que ndo consomem proteina animal, como veganos e vegetarianos pelo
fato de conter esse aminoacido porém apesar da qualidade proteica parecer
potencializar o ganho de massa muscular, ainda assim, S0 necessarios varios
estudos para a comprovacéo desses efeitos a longo prazo.

Segundo a Sociedade Brasileira de Alimentacéo e Nutricdo (2016), a proteina da soja
auxilia no emagrecimento porque reduzem a velocidade do esvaziamento gastrico e
potencializam o efeito da saciedade. Além disso, auxilia na reducdo do consumo dos
alimentos e consequentemente na perda de peso e gerenciamento de peso. Também
contribuiu de forma positiva para a cogni¢cao e o humor.

6 CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo, principal, verificar a importancia da proteina de
soja como suplemento proteico para a Hipertrofia e Emagrecimento.

Averiguamos também que se reconhece ha muito tempo a importancia da soja, seja
pelo seu valor nutricional ou pelas suas caracteristicas funcionais na alimentacao. A
soja é uma leguminosa e proteina vegetal que auxilia na funcéo nutricional, na alta
produtividade, € um facilitador na adaptacdo da alimentacdo dos brasileiros e ainda
tem baixo custo. Além disso, a proteina isolada da soja tem alta
digestibilidade/disponibilidade, sabor neutro e por ser de origem vegetal ndo contém
lactose e colesterol, auxiliando nos habitos de vida saudaveis e uma alimentacéo
balanceada e equilibrada.

Dados apontam que varios pesquisadores estdo estudando, buscando melhorar a
qualidade da soja, especialmente o sabor dessa leguminosa, onde explica a baixa
aceitacdo do consumo.

O grupo de participantes estudados apresentou maior insatisfacdo com o sabor da
soja e que € preciso desenvolver produtos com melhor sabor, 0 que confirma as
bibliografias encontradas.

Dados apontam que a soja precisa ser incorporada e agregada na alimentacéo para
proporcionar uma melhor qualidade de vida. Dessa forma, a maioria dos estudos
mostrou efetividade no consumo da proteina de soja no processo de sintese proteica,
emagrecimento e composi¢ao nutricional adequada sendo equivalentes as proteinas
animais. Sendo assim, o consumo de 25g de proteina de soja por dia é ideal para
manter uma alimentagéo equilibrada e saudavel.

Dessa forma, o consumo do suplemento proteico de soja pode ser utilizado pela
populacdo vegetariana, praticantes de atividade fisica ou n&o, pois nos estudos
comprova que nao ha diferenga significativa entre as proteinas (animal e vegetal).
Acredita-se, também, que existe um conflito grande entre os beneficios e maleficios
dos suplementos alimentares, havendo necessidade de mais pesquisas para poder
considerar parametros definidos. Dessa forma, a utilizacdo e o consumo dos
suplementos alimentares de soja esta ligado a melhoria de performance de treino,
prescrita pela orientacdo da nutricionista ou de profissionais habilitados.

De acordo com a maioria dos estudos analisados, a prescricdo do suplemento
alimentar ndo é feita na maioria das vezes pela nutricionista, de forma errada. Porém,
a maioria gostaria de ir a uma nutricionista, pois entendem a importancia desse
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profissional para conscientizacdo, esclarecimento e associacdo a dieta e a
suplementacao alimentar.

Dessa forma, compreende-se a procura pelos suplementos de soja, levando em
consideracdo a praticidade em agregar proteina no dia a dia, a digestibilidade, o
aumento da saciedade, o alto valor nutricional agregado e a opcao de substituicdo as
carnes.

Foi notado que os participantes optaram pela soja na sua alimentacdo por conta
desses fatores. Além disso, os mesmos afirmaram que a soja é uma boa fonte de
proteina e que o consumo dela auxilia a fortalecer os 0ssos, principalmente em
mulheres, por conta da perda de massa 6ssea. Por isso, estudos mostram que o
consumo da soja auxilia na reducao da osteoporose por conter as isoflavonas de soja
que auxiliam na TRH, repondo o estrogénio do corpo e a densidade Ossea,
melhorando as fraturas.

Além dessas observacdes na pesquisa, a substituicdo do leite animal pelo vegetal
para diminuir a gordura corporal ja € confirmado porque o leite vegetal € livre de
colesterol, contém alto valor nutricional, com baixa caloria, auxilia na digestdo e
comparado ao leite animal ele tem alta digestibilidade, ou seja, € uma opcado de
proteina de alta qualidade nutricional.

O grupo de participantes também respondeu que se deve evitar o consumo de
alimentos a base de soja transgénica. Nos estudos mostra que este assunto esta
abrangendo muita evolucdo e muita pesquisa, muito dos estudos mostra maleficio
dessa estratégia e o consumo dos alimentos transgénicos e outros apresentam
beneficios da transgenia, ndo s6 com a soja, mas com VAarios outros alimentos.
Portanto, ainda é um assunto em andlise, estudo e pesquisa, mas que a maioria das
pessoas ja tem o conhecimento basico de que se deve evitar o consumo dos alimentos
transgénicos.

Concluo que, a soja é uma 6tima opc¢éao de proteina vegetal, ndo s para estratégias
alimentares como ganho de massa muscular e emagrecimento, mas para 0 Consumo
no dia a dia como fonte de proteina podendo ser agregada a proteina animal na
alimentacdo. Esse conjunto de proteinas de alto valor biolégico e nutricional
apresentam O6timos resultados em termos de nutrientes essenciais para Nnosso
organismo e a salde humana. Dessa forma, acredito que as industrias alimenticias
que almejam investir no lancamento de produtos a base de soja devem se preocupar
em buscar melhorias nos aspectos nutricionais da suplementacdo, como também
divulgar os beneficios do consumo dessa proteina vegetal a saude humana. Pois, a
populacao ainda ndo conhece de forma mais clara todos os beneficios dessa proteina.
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APENDICE A — QUESTIONARIO

A IMPORTANCIA DA PROTEINA DA SOJA COMO SUPLEMENTO PROTEICO
PARA HIPERTROFIA E EMAGRECIMENTO

“‘Olam

Me chamo Geovana Garcia e sou graduanda em Nutricdo na UNISALES e gostaria
de te fazer um convite.

Caso vocé tenha entre 20 e 59 anos, que seja morador do estado do Espirito Santo,
eu convido-o a participar como voluntario nessa pesquisa. Essa pesquisa visa
estudar a importancia da Proteina da Soja para Hipertrofia e Emagrecimento. Faz-
se importante a identificacdo do percentual de individuos que buscam esse tipo de
suplemento proteico, pois entender melhor essa prevaléncia € de suma importancia
para os resultados da eficiacia do consumo da soja.

Conto com sua participacao! Desde ja muito obrigada!

Geovana Garcia (27) 9.9935-6371.
Centro Universitario Salesiano

TITULO DA PESQUISA: A importancia da proteina da soja como suplemento
proteico para Hipertrofia e Emagrecimento.

PESQUISADOR RESPONSAVEL: Professora Luciene Rabelo Pereira (27) 3331-
8500.

OBJETIVOS: Avaliar o consumo da proteina da soja para treinos de hipertrofia e
emagrecimento. A pesquisa € de suma importancia para compreender melhor o
publico de atletas, sobrepeso e obesidade.

A pesquisa sera realizada online, onde o questionério seréd enviado encaminhado a
voluntarios, via Whatsapp, Facebook e Instagram com uma breve descricdo da
importancia da devida pesquisa para a populacdo e como a mesma ocorrera. As
informacfes serdo coletadas por meio da ferramenta online disponivel Google
Forms. Nao ha riscos associados a pesquisa e a mesma néo trard qualquer custo
financeiro ao voluntério.

DESCONFORTO E POSSIVEIS RISCOS ASSOCIADOS A PESQUISA: Existem
minimos riscos, pois 0 questionario aplicado a populacdo € online, ndo tendo
contato nenhum com o estudado.

BENEFICIOS DA PESQUISA: Conhecer melhor a sobre a proteina da soja para
individuos que buscam a hipertrofia e emagrecimento.

Declaro que concordo em participar da pesquisa por me considerar devidamente
informado (a) e esclarecido (a) sobre o conteudo deste termo e da pesquisa a ser
desenvolvida, e livremente expresso meu consentimento para inclusdo como sujeito
da pesquisa.



Vocé utiliza Suplementos Alimentares? *
() Sim
() Néo

Vocé pratica Atividade Fisica?
() Sim
() Nao

Se sim, com qual objetivo?
() Lazer

() Qualidade de vida

() Emagrecimento

() Hipertrofia

Vocé utiliza Proteina Isolada de Soja diariamente?
() Sim
() Nao

Por que optou pela Soja na sua alimentacéo? *
() Vegetarianismo

() Aumenta a saciedade

() Substituicdo as carnes

() Composicao nutricional

A soja é uma boa fonte de proteina? *
() Sim
() Néo

O consumo da soja ajuda a fortalecer os 0ss0s?
() Sim
() Nao

O leite de soja causa flatuléncias (gases)?
() Sim
() Nao
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A substituicdo do leite animal pelo leite da soja auxilia na diminui¢cdo da gordura corporal?

() Sim
() Néo

Deve se evitar o consumo de alimentos a base de soja transgénica?

() Sim
() Nao

Algum profissional prescreveu para vocé o suplemento a base de Soja? *

() Sim
() Nao

Se sim, qual profissional?

() Médico

() Nutricionista

() Educador Fisico

() Vendedor de Loja de Suplementos
() Academia

() Amigos



amilia
réprio individuo

—
N N
o7

Vocé sabe qual é a funcdo da Soja? *
() Sim

O que vocé acha da palatabilidade (sabor) da Soja? *
() Boa
() Ruim

E preciso desenvolver produtos de soja com melhor sabor?
() Sim
() Néo

Com que frequéncia vocé faz o uso dos Suplementos Alimentares? *
Diaria

() 2a3xaodia

() 4 a 6x na semana

() Semanal

() Quinzenal

Esta satisfeito com o uso dos Suplementos Alimentares de Soja? *
() Sim
() Nao

Se ndao, por qué?

Qual o investimento em Suplementos Alimentares mensais? *
() Até 50,00

()51a75,00

() 76 a 100,00

() 101 a 150,00

() Acima de 151,00
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Caso sua resposta foi positiva para o uso dos Suplementos Alimentares, relacione

qual/quais vocé utilizou ou utiliza e para que finalidade: *

() Shake / opcéo para agregar nutrientes a dieta com baixa caloria
() Proteina isolada de Soja / op¢do para ajustar a proteina da dieta
() Coladgeno / opcéo para agregar proteina e elastina na dieta

() Barra de proteina / opgdo de praticidade

() Whey de Soja / opgéo para hipertrofia

Vocé indicaria para seus amigos a utilizagdo dos Suplementos Alimentares? *
() Sim
() Nao

Os produtos de Soja sao de dificil digestao? *
() Sim
() Nao

Vocé acha que a Proteina de Soja ajuda ou potencializa o ganho de massa muscular? *

() Sim
() Ndo



E no processo de emagrecimento, ajuda? *
() Sim
() Nao
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