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RESUMO
A ingestdao de proteinas possui papel fundamental na vida humana. Entre suas fungoes,
destacam-se a manutengao e/ou ganho de massa muscular, bem como recuperagao muscular
no contexto de pods atividade. Com o crescente interesse por exercicios fisicos, a discussao
acerca de temas que envolvem o consumo proteico estdo cada vez mais em voga. Ao
mesmo tempo, a sociedade contemporanea tem demonstrado cada vez mais interesse e
aumento exponencial de adeptos de padrdes alimentares que nao envolvem consumo de
carne (vegetarianos e veganos), sendo necessario alcangar sua ingestao diaria proteica por
meio de outras fontes. Apesar desse crescimento no nimero de adeptos, e realizagdo de
diversos estudos sobre esse padrao alimentar, a alimentacao vegetariana ainda € vista com
desconfiangca quando se trata de suprir as necessidades nutricionais, especialmente em
relagdo as proteinas. Sendo assim, o estudo buscou entender as percepcdes dos praticantes
de exercicio fisico a respeito da proteina vegetal. Espera-se que esse estudo possa auxiliar
no processo de desmistificacdo em relacdo a qualidade da proteina vegetal, bem como
auxiliar na formagao de conteudos de educacdo nutricional. Para isso, foi utilizado um
questionario online, estruturado com perguntas abertas e fechadas para caracterizagao
socio-demografica, perfil de atividade fisica e consumo e percep¢do de proteinas vegetais.
Os resultados mostraram no geral uma opinido positiva em relagdao a proteina vegetal, no
entanto, principalmente o nimero de pessoas que ndo tinham opinido formada sobre as
afirmagdes feitas, ainda sdo indicativos de que ha espaco para a educagdo e desmistificagao

acerca desse tema.

Palavras-chave: suplementacao; proteina; vegetariano; atividade fisica; proteina vegetal
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1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos a sociedade contemporanea tem passado por algumas
transformagdes significativas nos seus hdbitos alimentares. Seja em busca de hébitos
saudaveis, amor aos animais ou movidas por um sentimento de preocupacdo € respeito a
natureza. Sendo assim, muitos individuos estdo adotando estilos de vida vegetarianos ou
veganos, caracterizadas por uma dieta a base de alimentos de origem vegetal (plant-based), e
excluidos total ou parcialmente alimentos advindos de fonte animal (Lynch; Johnston;
Wharton, 2018).

Nesse contexto, surge a necessidade por parte desse grupo de se adaptarem de forma
a conseguirem suprir seus nutrientes de maneira adequada, uma vez que as escolhas
alimentares impostas por esse estilo de vida, se ndo bem manejadas, podem ocasionar
deficiéncias nutricionais, que impactam negativamente na saide do individuo (Ewy et al.,
2022). As proteinas sao um dos nutrientes dos quais se deve estar sempre atento, uma vez que
sua biodisponibilidade ¢ menor em fontes de alimentos vegetais, ndo contendo todos os
aminodcidos essenciais e ainda, possuindo alguns fatores antinutricionais em alguns alimentos
fonte que reduzem sua digestibilidade (Kong; Li; Liu, 2022).

As proteinas possuem numerosas fungdes no corpo, sendo seu papel de construgao,
manuten¢do e regeneracdo do tecido muscular, os mais destacados quando pensamos em
atividades fisicas (Carbone; Pasiakos, 2019). Ao ndo ingerir corretamente suas necessidades
diarias de proteina, o individuo fica mais suscetivel a lesdes, bem como deplecdo da massa
muscular e quadros de sarcopenia caracterizados por redugdo da forga. Nesse sentido, o
suplemento de proteina vegetal pode ser um grande aliado para os praticantes de atividade
fisica para o aporte proteico adequado (Nunes et al., 2022).

Sendo assim, o presente estudo busca identificar e analisar quais as percep¢des dos
praticantes de atividade fisica sobre proteina vegetal, em relagdo a sua qualidade, capacidade

de promocgao da hipertrofia e atendimento as necessidades diarias.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Qualidade Proteica nos Alimentos

A proteina € um nutriente essencial para o funcionamento do corpo humano, tendo
numerosas fungdes para o individuo, destacando-se a importancia como fonte energética ,
construcdo e manuten¢do de massa muscular (Nunes et al., 2022). Apesar de ser muito
associada a alimentos de origem animal, as proteinas também s3o encontradas em alimentos
de origem vegetal, majoritariamente nas leguminosas, oleaginosas, sementes e cereais,
permitindo que um individuo que ndo coma carne consiga suprir suas necessidades didrias por
meio da alimentacdo ou com auxilio de suplementos (Hevia-Larrain et al., 2021).

A caracteristica das fontes de proteina animal e vegetal, no entanto, possuem
algumas diferencas ndo s6 por sua composicdo, como também por fatores associados. As
fontes de proteina vegetal, na maioria, ndo apresentam todos os aminoacidos essenciais em
sua composi¢do em quantidades suficientes para atender as demandas de consumo humano,
bem como sua biodisponibilidade também ¢ reduzida quando comparada a proteina animal
(Millward et al., 2008).

A alta concentracao de fibras também ¢ um ponto de destaque nos alimentos de
origem vegetal, o que pode ser positivo em dietas para perda de peso, uma vez que as fibras
possuem papel indutor de saciedade, pois como ndo sdo digeridas, lentificam o processo
digestivo dos demais alimentos consumidos em conjunto, uma vez que a permanéncia desses
alimentos mais tempo no sistema digestivo liberam a secrecdo de alguns hormdnios como a
insulina, colecistocinina e peptideo YY que reduzem o apetite e contribuem com a sensacao
de saciedade. (Howarth; Saltzman; Roberts, 2009). No entanto, uma ingestdo exagerada de
fibras pode levar a desconfortos gastrointestinais, como aumento da producao de gases, por
exemplo.

As leguminosas, um dos principais grupos alimentares quando pensamos em fontes
de proteina vegetal, ¢ um exemplo de alimentos que possuem esses determinados fatores
anti-nutricionais que, devido a presenca da rafinose, um trissacarideo que dificulta a digestao,

pode levar a produgdo de gases que geram desconforto gastrointestinal (Salim et al., 2023).
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Para isso, ¢ importante se atentar para estratégias que amenizem esses efeitos como a técnica
de deixar as leguminosas de molho antes do seu consumo (Lynch; Johnston; Wharton, 2018).

As fontes de proteina animal, no entanto, possuem como trunfo o fato de terem em
sua composi¢do os aminoacidos essenciais de forma completa, bem como possuirem alta
biodisponibilidade. Quando trazemos para um contexto de atividade fisica onde se t€m como
objetivo o ganho de massa muscular, as carnes sao boas opgoes justamente por concentrarem
altas quantidades de proteinas em pequenas porgoes (Egan, 2016).

No entanto, as carnes vermelhas principalmente carregam consigo quantidades
consideraveis de gorduras saturadas e colesterol, o que pode ser considerado um ponto
negativo uma vez que no longo prazo esses fatores ja foram associados a eventos
cardiovasculares negativos, uma vez que podem ir se depositando nas veias e artérias
ocasionando sua estenose ou obstrucao (Sun, 2012).

Apesar da qualidade proteica melhor nos alimentos de origem animal, o consumo
destes alimentos associado ao baixo consumo de fibras pode levar a alteragdes negativas da
microbiota intestinal uma vez que pode resultar em diminuicao da diversidade microbiana,
crescimento de bactérias patogénicas em virtude das gorduras saturadas, além da producao de
compostos que podem ser toxicos para a mucosa intestinal como o sulfeto de hidrogénio e
amonia. Seu desequilibrio microbiano também estéd associado ao ocasionamento de problemas

como a sindrome do instestino irritdvel(SII) e doengas metabolicas (Wang et al., 2022).

2.2 Papel da Proteina na Dieta para Pratica de Atividade Fisicas

A proteina quando relacionada a atividade fisica, tém ainda mais papéis importantes.
Além da manutencdo e/ou ganho de massa muscular, as proteinas auxiliam no processo de
recuperagdo da musculatura pds atividade, bem como no processo de queima de gordura uma
vez que, por ser um tecido metabolicamente ativo, quanto maior a quantidade de massa
muscular, a taxa metabdlica basal(TMB) também aumenta (Alghannam; Gonzalez; Betts,
2018).

Ao realizar algum exercicio sustentado, sobretudo de forca, ocorrem microlesdes no
musculo, sendo a proteina responsavel pelo reparo tecidual. Esta fung¢do ocasiona ndo sé o
“recovery” do tecido, mas também o aumento da massa muscular uma vez que a cada
microlesdo as camadas de tecido vao se sobrepondo (Zhao et al., 2021).

As proteinas sdo necessarias para a produgdo de enzimas e horménios que regulam
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processos metabolicos essenciais, como a sintese de glicogénio muscular (forma armazenada
de energia) e a manuten¢ao da homeostase hormonal (Biolo, 2013).Uma boa quantidade de
massa muscular também possibilita o individuo ter mais dificuldade para estocar gordura. Por
ser um tecido metabolicamente ativo, o musculo queima energia, gerando uma elevagdo da
taxa metabodlica basal (TMB) tornando mais dificil que se extrapole a quantidade caldrica
diaria que geraria acumulo de gordura. Ao mesmo tempo, uma pessoa com alta taxa de massa
magra permite que o corpo tenha mais “estoques” para o glicogénio muscular, que serdao
aproveitados para fornecerem energia para as atividades fisicas (Sartori; Romanello; Sandri,

2021).

2.3 Beneficios da Proteina Vegetal

A obtencdo da proteina por meio dos vegetais possui alguns beneficios. Por ndo ter
todos os aminodacidos essenciais, ¢ necessario consumir diferentes tipos de alimentos para que
se alcance sua totalidade. Sendo assim, essa mistura permite o consumo de diversos nutrientes
importantes para a saide (Ahnen; Jonnalagadda; Slavin, 2019).

Individuos que buscam emagrecimento também podem ser beneficiados. Por terem
quantidade elevada de fibras, alimentos de origem vegetal tendem a promover maior
saciedade, umas vez que ocupam volume dentro do estdmago ,ndo serem absorvidas nem
digeridas, além de em geral, serem menos caloricos (Howarth; Saltzman; Roberts, 2009).

A quantidade de gorduras nos alimentos mais proteicos de origem vegetal quando
comparada as carnes também pode ser vista como positiva. A baixa quantidade de lipidios
saturados tende a ser benéfica para a saude cardiovascular, uma vez que o excesso desse
lipidio € um dos causadores da estenose e/ou oclusao de artérias e diversas doengas vasculares
associadas (Maki; Dicklin; Kirkpatrick, 2021).

Ao analisarmos as fontes de proteina vegetal sobre o aspecto esportivo, algumas
modalidades, sobretudo de longa duracdo e em um contexto pré-exercicio podem ser
beneficiados. As proteinas vegetais vem associadas a uma quantidade boa de carboidratos,
que serdo estocados em forma de glicogénio muscular e utilizados como fonte de energia para
a realizagdo do exercicio (Hemler; Hu, 2019).

A prevencao de doengas cronicas como cancer, diabetes e doencgas cardiacas também
pode ser considerada em funcdo da grande presenca de anti-oxidantes nos alimentos de

origem vegetal como as leguminosas, nozes, sementes e alguns cereais integrais, que sio
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naturalmente ricos nestes componentes. Esses compostos incluem vitaminas como a vitamina
C ¢ E, bem como diversos fitoquimicos, como flavondides e polifenois (Satija; Hu, 2018).

Trazendo novamente para o aspecto esportivo, para os praticantes de atividade fisica,
isso € especialmente relevante devido a producdo aumentada de radicais livres durante o
exercicio vigoroso, o que pode levar a estresse oxidativo. O consumo adequado de
antioxidantes pode ajudar a mitigar esses efeitos negativos. O contexto pos exercicio também
pode ser beneficiado pois os antioxidantes t€ém sido associados a uma melhor recuperagao
muscular apds o exercicio, ajudando a reduzir a inflamacdo e promover a reparagdo celular
(Higgins; Izadi; Kaviani, 2020).

A sustentabilidade ambiental também ¢é um ponto positivo, trazendo vantagens
significativas em relacdo as fontes de proteina animal. A produ¢do de proteinas vegetais,
comparada a producgdo de proteinas de origem animal, geralmente requer menos recursos
naturais, como terra e dgua, e produz menos emissdes de gases de efeito estufa. Isso se deve
em parte a eficiéncia energética geralmente maior das plantas na conversdo de energia solar
em biomassa (Lacour et al, 2018).

Além disso, a agricultura de plantas para a produgdo de proteinas vegetais pode ser
menos intensiva em recursos do que a criacdo de animais. Menos espago € necessario para o
cultivo de plantas em comparagdo com a pecuaria, o que pode ser considerada uma
otimizacdo de espaco e benéfica para a conservagdo de habitats naturais e da biodiversidade

(Lacour et al, 2018).

2.4 Aumento do Interesse por Dietas Plant-Based

O aumento do interesse por dietas plant-based ¢ um fendmeno relevante e crescente
na sociedade contemporanea, influenciando significativamente as escolhas alimentares e os
habitos de consumo. A alimentagdo vegetariana estd cada vez mais ganhando adeptos. Seja
pela preocupacao com o meio ambiente ou com a saude, esta cada vez mais comum pessoas
excluirem a carne de sua rotina alimentar e suprirem suas necessidades apenas com alimentos
de origem vegetal. O Brasil tém apresentado dados relevantes sobre o tema, uma vez que 46%
dos brasileiros ja4 declaram deixar de comer carne uma vez por semana por vontade propria
(IPEC, 2021) e 14% se declara vegetariano, o que significa um aumento de 75% quando

comparado a numeros de 2012 (IBOPE,2018).
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As tendéncias de mercado revelam um aumento substancial na demanda por
alimentos de origem vegetal, impulsionado por uma variedade de motivadores. Entre eles
estdo preocupagdes com a saude pessoal, como a busca por dietas ricas em nutrientes e
associadas a menores riscos de doencas cronicas. Além disso, a conscientizacdo ambiental
tem desempenhado um papel crucial, com consumidores cada vez mais conscientes do
impacto ambiental da produ¢do animal, incluindo uso intensivo de recursos naturais e
emissoes de gases de efeito estufa (Malta et al.,2017).

A proteina vegetal aparece como uma possivel solugdo para o problema ao acesso ao
consumo de proteinas. Agravado pela pandemia da COVID-19, as proteinas de origem animal
se tornaram caras, especialmente em um pais majoritariamente pobre, onde 90% da populacao
possui renda inferior a 3 salarios minimos (PNAD, 2021).

A dieta do mediterrdneo pode ser considerada um caso de sucesso e possivel
estimulo para a reducdo do consumo de carne. Esse tipo de alimentagdo foi reconhecido como
um dos padrdes alimentares mais saudaveis do mundo, sendo ligado a redug@o do risco de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares, diminui¢do de colesterol, obesidade e
triglicerideos (Mazza et al., 2021). A dieta do mediterrineo ¢ baseada no consumo de
alimentos /n Natura, majoritariamente vegetais e graos e com uso do azeite de oliva. As
carnes, sobretudo vermelhas, sdo consumidas com extrema modera¢do, bem como agucares

(Kiani et al, 2022).
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3. JUSTIFICATIVA

Devido a menor presenca de aminodcidos essenciais € menor valor bioldgico, além
da crenca de que apenas carnes sdo consideradas boas fontes de proteinas, as pessoas tendem
a diminuir a relevancia da proteina vegetal. Sendo assim, o estudo busca identificar qual a
percepcao dos praticantes de atividades fisicas a respeito da proteina vegetal, em relagdo a sua
eficacia em na capacidade de atendimento das necessidades diarias, bem como, se ¢ capaz de

promover hipertrofia muscular.
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4. OBJETIVOS

4.1 Objetivo Geral

O presente estudo tem como objetivo geral entender as percepcdes dos praticantes de

exercicios fisicos em relacao a proteina vegetal.

4.2 Objetivos Especificos

° Avaliar se os praticantes de atividade fisica percebem a proteina animal melhor do
que a vegetal e, caso positivo, por qual motivo.

° Identificar se os participantes percebem que a proteina vegetal ¢ capaz de promover
hipertrofia muscular.

° Identificar se os participantes percebem que a proteina vegetal é capaz de suprir as

necessidades diarias.
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5. METODOLOGIA

Foi feito um estudo observacional, transversal na forma de uma pesquisa de campo,
através de formulario online, apés uma avaliagio e autorizagdo prévia do Comité de Etica e
Pesquisa (CEP) Numero de aprovagdo: 6.772.849

O questiondrio foi estruturado com perguntas abertas e fechadas para caracterizacdo
socio-demografica, perfil de atividade fisica, e, consumo e percep¢do de proteinas vegetais
(APENDICE 1).

Para avaliar o nivel de atividade fisica foi utilizado o Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ), versdo curta, validado no Brasil (Pardini et al., 1997) através do
formulédrio de pesquisa on-line. O questiondrio foi composto por oito questdes abertas, cujas
informagdes permitiram estimar o tempo despendido, por semana, em diferentes dimensdes de
atividade fisica, como caminhadas e esfor¢os fisicos de intensidade moderada e vigorosa, e de
inatividade fisica, como a posicao sentada durante um dia de semana e um dia de final de semana.
Para determinagdo de adequagdo na pratica de atividade fisica, foram utilizadas as recomendagdes
da Organiza¢do Mundial de Saude (OMS) para adultos, de 150 a 300 minutos de atividade fisica
aerobica de moderada intensidade ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica aerobica de
vigorosa intensidade; ou uma combinagao equivalente ao longo da semana (OMS, 2020).

A pesquisa assegurou a confidencialidade, o nome do participante ndo apareceu em
nenhum formuldrio preenchido. Caso o participante desejasse poderia registrar seu e-mail para

receber a devolugdo da pesquisa com a versao final do estudo.

Publico alvo e coleta de dados
Foi utilizada a Amostra de Conveniéncia. O publico alvo deveria ter 18 anos ou mais e
ser praticante de exercicio fisico, podendo participar tanto individuos que consomem alimentos de

origem animal, bem como vegetarianos/veganos. O formulario foi divulgado por meio das redes
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sociais ¢ de comunicagdo da faculdade, bem como nas redes sociais particulares dos
pesquisadores, visando o alcance da maior quantidade de publico possivel. Para participar da
pesquisa os individuos precisaram assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE
1). Uma copia do TCLE assinado pelo pesquisador principal foi disponibilizado, sendo orientado
aos participantes no formulario que fizessem o download e armazenassem.

Foram utilizados como critérios de exclusdo, individuos com idade inferior a 18 anos ou

que nao praticassem nenhuma atividade fisica.

Metodologia de Anadlise de Dados

Os resultados obtidos foram discutidos, analisados e tabulados em forma de gréaficos
e tabelas e as respostas abertas foram entdo analisadas individualmente afim de entender as
percepcoes dos participantes sobre a qualidade da proteina vegetal, sua capacidade de
promogao da hipertrofia muscular e suprimento das necessidades diarias. Para simplificar as
analises, os resultados do questioario de percep¢ao foram agrupados da seguinte forma: 1 a 4
“discordam/discordam parcialmente”, 5 “ndao concorda nem discorda” e de 6 a 9
“concordam/concordam parcialmente”

As diferengas entre as proporc¢des nas analises de grupos (sexo e formagdo na area da
saude) foram testadas pela aplicagdo do teste de Qui quadrado exato de Fisher, utilizando o

STATA 16.0.
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6. RESULTADOS E DISCUSSAO

O numero de participantes do estudo foi de 119. No entanto, devido a ndo
obrigatoriedade das respostas, algumas questdes tiveram um nimero inferior de devolutivas.

Ap0s a analise, os resultados socio-demograficos se deram de acordo com a tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas socio-demograficas dos participantes

Caracteristicas sécio-demograficas

Idade Anos

Média 26

Mediana 24

Género n %
Masculino 41 34,5
Feminino 78 65,5
Escolaridade n %
Ensino médio completo 02 1,7
Ensino superior incompleto 17 14,3
Cursando ensino superior 47 39,5
Ensino superior completo 53 445
Renda familiar n %
Até 1 salario minimo 01 0,8

1 a 2 salarios minimos 04 3,4

2 a 4 salarios minimos 13 10,9

4 a 10 salarios minimos 43 36,1
Acima de 10 salarios minimos 50 42.0
Preferiram nédo declarar 08 6,7
Regido de residéncia no Brasil n %
Sul 02 1,7
Sudeste 113 95,0
Centro - oeste 04 3,4
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Profissionais/graduandos da area da saude n %

Sim 79 664
Nao 40 33,6

O perfil dos participantes ficou estabelecido de maneira pouco heterogénea, podendo
ser classificado em sua maioria por mulheres (65,5%), jovens adultas (média: 26 anos), com
ensino superior em curso ou concluido(84%), na area da satde(66,4%), pertencentes as
classes econdmicas A ou B (42%) e residentes no sudeste brasileiro (95%). Isso se explica
pela rede dos pesquisadores e a forma de divulgacdo da pesquisa. Tal perfil estabelecido pode
influenciar nos resultados que serdo discutidos abaixo.

Apesar da pesquisa ter como tema principal a proteina vegetal, o projeto conseguiu
atrair o interesse de um grande niumero de pessoas que comem pelo menos algum alimento de
origem animal, sendo a grande maioria onivoros (82,8%) e, se somados aos flexitarianos,
ovolactovegetarianos, ovovegetarianos e pescetarianos o numero sobe para 96,6%, contando
com somente 3,4% de individuos veganos ou vegetarianos estritos. Caso o estudo tivesse
obtido mais respostas de individuos de perfil alimentar vegetariano/vegano, os resultados

positivos sobre as percepcdes da proteina vegetal poderiam ser ainda maiores (Tabela 2).

Tabela 2. Tipo de padrdo alimentar seguido pelos participantes

Habito alimentar

Padrio n %
Onivoros 96 82,8
Ovolactovegetariano 7 6,0
Flexitariano 7 6,0
Vegano/vegetariano estrito 4 34
Ovovegetariano 1 0,9
Pescetariano 1 0,9

A Tabela 3 apresenta o perfil de atividade fisica dos participantes, o nivel de
atividade fisica foi calculado através da versdo curta do International Physical Activity
Questionnaire, conhecido como IPAQ, validado em 12 paises, incluindo o Brasil.
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Tabela 3. Nivel de atividade fisica dos participantes

Nivel de atividade fisica

n %
Muito ativo 60 54,5
Ativo 41 37,2
Irregularmente ativo A 02 1,8
Irregularmente ativo B 07 6,3

Mesmo nao se tratando de uma pesquisa com atletas, os resultados mostraram que a
grande maioria dos participantes possuem um nivel de atividade fisica bem satisfatorio uma
vez que se somarmos os 2 niveis de maior atividade fisica (ativos e muito ativos) o resultado
equivale a 91,7% dos respondentes.

A Tabela 4 apresenta as perguntas objetivas que visavam avaliar o grau de

concordancia e percep¢ao dos respondentes em relacao a proteina vegetal:

Tabela 4. Percepgdes sobre a proteina vegetal

N Género Profissional da satde Valor p
total % Masculino  Feminino Valor p Sim Nao (n/%)
(/%) (/%) (/%)

A proteina animal € melhor que a vegetal. Quanto vocé concorda com essa afirmaciio?
Concorda/concorda 59 50 22 (37,2) 3(62,8) 39 (66,1)  20(33,9)
parcialmente
Ndo concorda nem 28 23 13 (46,4) 15 (53,6) 13 (46,4)  15(53,6)
discorda
Discorda/discorda 31 27 6(19,3) 25(80,7) P=<0,001 26(83,8) 5(16,2) P=0,010
parcialmente

A proteina vegetal é capaz de promover hipertrofia. Quanto vocé concorda com essa afirmagio?

Concorda/concorda 72 60 25 (34,7) 47 (65,3) 57 (79,1) 15 (20,9)

parcialmente

Nao concorda nem 41 34 15 (36,5) 26 (63,5) 19 (46,3) 22 (53,7)

discorda

Discorda/discorda 6 6 1(16,6) 5(83,3) P=0,760 6 (100,0)  0(0,0) P=0,001
parcialmente

A proteina vegetal é capaz de suprir suas necessidades diarias. Quanto vocé concorda com essa afirmacgio?

Concorda/concorda 80 68 26 (32,5) 54 (67,5) 58 (72,5)  22(27.5)

parcialmente

Nao concorda nem 18 15 6(33,3) 12 (66,6) 8 (44,4) 10 (55,6)

discorda

Discorda/discorda 20 17 9 (45,0) 11 (55,0) P=0,566 12 (60,0)  8(40,0) P=0,062
parcialmente
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Alimentos de origem vegetal sio fontes de proteina. Quanto vocé concorda com essa afirmagio?

Concorda/concorda 94 79 31(32,9) 63 (67,1) 68 (72,3) 26(27,7)

parcialmente

Nao concorda nem 16 13 5(31,2) 11 (68,8) 6 (37.,5) 10 (62,5)

discorda

Discorda/discorda 9 8 5(55.5) 4 (44,5) P=0,458 5(55.5) 4 (44,5) P=0,019

parcialmente

O valor p<0,05 indica diferenca significativa. Essa diferenca indica que as
proporcdes entre os grupos e as categorias de respostas ¢ diferente: pode-se dizer que os
valores de % maiores de um grupo sdo realmente maiores de forma significativa do que de
outro grupo, além de indicar que as vezes, um grupo tem mais concordancia com a afirmagao
e os outros, maior discordancia.

a) Comparacio entre proteina animal e vegetal

Houve uma divisdo um pouco mais equilibrada de percep¢des onde 50% concordaram
que a proteina animal é melhor, enquanto 27% discordaram. No entanto, ¢ significativo que
23% dos respondentes nao tinham opinido formada. Nao foi analisado o motivo pelo qual os
participantes t€m essa opinido, no entanto as proteinas animais possuem todos os aminoacidos
essenciais em sua composicao, bem como maior disponibilidade(Cervantes-Pahm; Liu; Stein,
2014), além de contar com maior quantidade de micronutrientes como calcio, ferro e a
vitamina B12 que inclusive ndo pode ser obtida por alimentos de origem vegetal, sendo
necessaria suplementacgdo (O’leary; Samman, 2010).

Por outro lado, os aminodcidos essenciais podem ser obtidos através de combinagdes
de alimentos como cereais + leguminosas, sendo o exemplo mais comum para a populagido
brasileira, devido a nossa cultura alimentar, o arroz com feijdo. Em relacdo aos
micronutrientes, o calcio pode ser obtido em alimentos de origem vegetal, sobretudo em
folhosos verde-escuros como o espinafre por exemplo. Ja o ferro pode ser obtido também
através de outra combinacdo, ao passo que o ferro de origem vegetal (ndo heme) ndo ¢
absorvido completamente pelo organismo humano, uma ao ser ingerido com alguma fonte de
acido ocasiona uma reagdo quimica que mudard seu estado de oxidacdo e aumentara sua
biodisponibilidade, conseguindo ser melhor absorvido (Pawlak; Berger; Rines, 2016). Devido
ao padrdo alimentar brasileiro, uma boa exemplificacdo desse processo seria a ingestdo de
uma leguminosa (feijdo por exemplo) associada a uma laranja ou limdo que contém acido
ascorbico( Vitamina C). Isso indica uma area em que ainda ha espaco para educacao e
esclarecimento sobre as duvidas, caracteristicas e beneficios das proteinas de diferentes

fontes.
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b) Proteina vegetal x capacidade de hipertrofia

O resultado sugere uma percep¢do geral positiva em relacdo ao potencial das
proteinas vegetais em apoiar o desenvolvimento muscular. O percentual de 34% de
entrevistados que ndo concorda, nem discorda, no entanto, chama aten¢do, podendo ser
justificado pela capacidade de sintese proteica (anabdlica) ser maior em alimentos de origem
animal devido aos aminoacidos essenciais e biodisponibilidade mencionados no topico acima,
refor¢ando novamente o espago que ha para a educagdo a respeito das proteinas vegetais. A
minoria (6%) que discordou pode refletir uma maior preocupacdo em relacdo aos aminoacidos
essenciais, uma vez que os aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA’s) como a leucina,
isoleucina e valina, associados a resultados positivos para hipertrofia sao mais encontrados
em alimentos de origem animal ou pode refletir somente algum tipo de preconceito acerca de
dietas vegetarianas. De fato, uma quantidade adequada de proteinas visando a hipertrofia (de

1,4 a 2g/kg) em conjunto com exercicios fisicos, ¢ capaz de gerar hipertrofia.

¢) Proteina vegetal e capacidade de suprir as necessidades diarias

Apenas 17% discordaram, sugerindo que ha um grupo minoritario que ainda nado esta
convencido da capacidade das proteinas vegetais nesse aspecto. Porém, a concordancia de
68% indica uma consideravel aceitacdo da eficicia das proteinas vegetais em atender as
necessidades nutricionais didrias das pessoas. Esse dado se torna ainda mais relevante quando
relembramos o perfil dietético dos participantes da pesquisa, onde mais de 80% s@o onivoros,
0 que sugere a valorizagdo e reconhecimento que as proteinas vegetais sdo de boa qualidade e
sdo capazes de suprir as necessidades diarias. No entanto, ndo ¢ o suficiente para abandonar o

consumo de alimentos de origem animal.

d) Proteina vegetal como fonte de obtencido de proteina
O resultado de 79% de concordancia que alimentos de origem vegetal podem ser
fontes de proteina ¢ o mais expressivo entre as perguntas feitas e indica um alto nivel de
conscientizacdo sobre as fontes de proteina vegetal entre os respondentes. O reconhecimento
de que os alimentos de origem vegetal podem ser fontes de proteina ja € um passo importante
na educagdo e conhecimento dos individuos. No entanto, o resultado deve ser relativizado
uma vez que se compararmos com os outros questionamentos acerca da qualidade da proteina

o resultado acaba ndo acompanhando essa métrica e seguindo uma tendéncia de menor
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concordancia, reforcando o espago que ainda ha para o ensino acerca das dietas vegetarianas e
o conhecimento sobre os alimentos em geral. Os 8% que discordaram, novamente pode ser
um indicativo de uma minoria que pode ter uma percep¢ao equivocada ou desinformada sobre
esse assunto, mas algo dentro do esperado dentro de uma pesquisa onde dificilmente os
resultados seriam por unanimidade.

Portanto, o perfil dos participantes pode ter um efeito direto nos resultados. Caso o
publico fosse mais heterogéneo, com participantes de mais regides do Brasil, poderiamos ter
resultados diferentes dos obtidos nessa pesquisa. No entanto, uma pesquisa do IBOPE de
2018 (IBOPE, 2018) encomendada pela Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), onde foi
aplicada uma pesquisa de ambito nacional ndo mostrou grandes diferencas de percepcao entre
grupos socioecondmicos, com uma percep¢ao levemente mais positiva até por individuos de
renda inferior, menor escolaridade e moradores de regides periféricas.

O estudo fez a afirmacdo “eu consumiria mais produtos veganos se estivesse
indicado na embalagem” e as respostas foram separadas em ‘“concordo/concordo
parcialmente, ndo concordo nem discordo, discordo/discordo parcialmente e ndo sabe”.

Ao analisarmos as respostas divididas pelo critério de escolaridade, os individuos
com escolaridade até a 4 série do fundamental concordaram/concordaram parcialmente em
59% dos casos, ja os que tem escolaridade entre a 5% e 8" série, ensino médio e ensino
superior, concordaram em 56%, 54% e 51%, respectivamente, mostrando uma tendéncia de
concordancia inversamente proporcional ao grau de escolaridade.

Quando analisadas as respostas divididas por renda, os individuos com até 1 salério
minimo concordaram/concordaram parcialmente em 57% dos casos, enquanto individuos com
mais de 1 a 2, mais de 2 a 5 e mais de 5, concordaram/concordaram parcialmente em 55%,
56% e 45% respectivamente, evidenciando maior concordancia entre as rendas mais baixas.

Por fim, quando analisadas as respostas divididas por condi¢des do municipio,
individuos que moram na periferia concordaram/concordaram parcialmente em 55%,
enquanto na capital e no interior 55% e 54% respectivamente, evidenciando equilibrio entre
as respostas.

A pesquisa possui como pontos positivos o fato do IBOPE ser um 6rgdo referéncia
em pesquisa e de alta confiabilidade e que conseguiu abranger respostas por diferentes
grupos, tornando a pesquisa com carater bem heterogéneo. No entanto, o ponto negativo fica
por conta do N total. Em um pais com dimensdes continentais ¢ mais de 215 milhdes de

habitantes, uma amostra de com apenas 2002 individuos pode ser considerada pequena.
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7. CONCLUSOES

Em linhas gerais, os resultados da pesquisa indicam uma aceitagdo substancial das
proteinas vegetais como capazes de atender as necessidades nutricionais didrias e como fontes
viaveis de proteina. E seguro dizer também que ha uma base consideravel de conhecimento
sobre este tema entre os respondentes. Ao mesmo tempo que entendem as limitagdes das
fontes advindas de alimentos vegetais, compreendem sua eficdcia a partir de estratégias
nutricionais através de uma alimentacio equilibrada. E imporante ressaltar as limitagdes do
estudo, destacando novamente que se tratou de um publico bem homogéneo, com
caracteristicas de renda mais elevada e grau de escolaridade maior, o que pode influenciar
diretamente nos resultados obtidos.

No entanto, o fato de ainda existir um numero significativo de participantes sem
opinido formada para algumas das perguntas abre brecha para uma oportunidade de melhorar
a compreensdo sobre as diferencas entre proteinas animais e vegetais, bem como sobre os
beneficios especificos das proteinas vegetais para a hipertrofia muscular. Essas conclusdes
podem ser utilizadas para orientar campanhas educativas e iniciativas de satde publica que
visem esclarecer e promover uma alimentacdo equilibrada, inclusive destacando o papel

crucial das proteinas vegetais na dieta humana.
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9. APENDICES

1. Questionario online:

Qual sua idade?

Texto de resposta curta

Qual género vocé se identifica?

Masculino

Feminino

Outro

Escolaridade:

Ensino fundamental

Ensino médio incompleto

Ensino médio completo

Ensino superior incompleto

Cursando ensino superior

Ensino superior completo
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Qual sua renda familiar levando em conta o sal:—iri(.)--rninimo (SM)? (RS 1.412)
Ate 1
Ta2
2a4
4a10
Acima de 10

Prefiro ndo declarar

Qual regido do Brasil vocé reside?

Sul

Sudeste
Centro-ceste
Nordeste

Norte
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Vocé é profissional ou graduando na area da satde?

Sim

Vocé faz exercicios fisicos?

Sim

Caso tenha respondido sim na pergunta acima, qual exercicio vocé pratica?

Texto de resposta curta

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por pelo menos 10
minutos continuos de cada vez:

Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades VIGOROSAS por pelo menos 10
minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerobica, jogar futebol, pedalar rapido
na bicicleta, jogar basquete, fazer servigos domesticos pesados em casa, no quintal ou no jardim,
carregar pesos elevados ou qualquer atividade que faga vocé suar BASTANTE ou aumentem MUITO
sua respiragac ou batimentos do coragdo.

Nenhum
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Em guantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades MODERADAS por pelo menos 10
minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dangar, fazer gindstica
aerdbica leve, jogar volei recreativo, carregar pesos leves, fazer servigos domésticos na casa, no
quinial ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que faga vocé suar
leve ou aumentem moderadamente sua respiragdo ou batimentos do coragdo (POR FAVOR NAQ
INCLUA CAMINHADA)

Nenhum

Nos dias em que voce faz essas atividades moderadas por pelo menos 10 minufos continuos
quanta tempo no total vocé gasta fazendo essas atividades por dia?

Texto de resposta curta

Em guantos dias de uma semana normal vocé caminha por pelo menos 10 minutos continuos em
casa ou no trabalho, comeo forma de transporte para ir de um lugar para outro, por lazer, por prazer
ou como forma de exercicio?

Menhum
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Mos dias em que vocé caminha por pelo menos 10 minutos continues, quanto tempo no total vocé
gasta caminhando por dia?

Texto de resposta curta

Quanto tempo por dia vocé fica sentado em um dia de semana?

Texto de resposta curta

Quanto tempo por dia voce fica sentado no final de semana?

Texto de resposta curta

Voce se considera:

Vegano ou vegetariano estrito (Ndc ingere nada de origem animal como carnes, ovos, leite e derivados)

Ovolactovegetariano (Mao ingere carnes, mas consome ovos, leite e derivados)

Ovovegetariano (Mio consome carnes nem leite ou derivados, mas consome ovos)

Pescetariano {Consome peixe e frutos do mar, mas ndo consome frango ou carnes vermelhas)

Flexitariano {Consome carnes, leite e ovos somente eventualmente, em guantidades reduzidas)

Onivoro (N&o vegetariano)
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A proteina animal € melhor que a vegetal. Quanto vocé concorda com essa afirmag&o?
Sendo 1-Discordo totalmente; 5-N&o concordo nem discordo e 9-Concordo toialmente

Vocé costuma utilizar suplementos proteicos?

Sim

Vocé ja usou suplementos de proteina vegetal?

Sim
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A proteina vegetal é capaz de promover hipertrofia. Quanto vocé concorda com essa afirmacdo?
sendo 1-Discordo totalmente; 5-N&o concordo nem discordo e 9-Concordo totalmente
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A proteina vegetal & capaz de suprir suas necessidades de ingestdo diarias. Quanto vocé concorda
com essa afirmagédo? Sendo 1-Discordo totalmente; 5-M&o concordo nem discordo e 9-Concordo
totalmente

Alimentos de origem vegetal sdo fontes de proteina. Quanto vocé concorda com essa afirmacao?
Sendo 1-Discordo totalmente; 5-Nao concordo nem discordo e 9-Concordo totalmente
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2. TCLE
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<
Cl)w UNIVERSIDADE FEDERAL DO ESTADO DO RIO DE JANEIRD
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Baseado na Resolugdes 51002016, vock estd sendo convidado a parlicipar da pesquisa intiulada
P‘!ERCEFCOES ACERCA DA PROTEINA VEGETAL POR PRATICANTES DE EXERCICIO
FISICO, de responsabilidade da prof. Dr. Elaine Lima e que compde o trabalho de conclusdo de curso
do graduando em MNutrigho LUCAS PEREIRA DE SOUSA BARROS. O objetivo da pesquisa ¢
entender geiis as percepgdes sobre a proteina vegetal no piblico praticante de exercicio fisico, que
podera contribuir para a confeecdo de um matenal de edoeacio nutricional acerca do tema.

A sua participagdo sera voluntaria, sem recebimento de qualquer valor monetario como incentivo e
consistird em: Responder um questiondrio online com 24 perguntas, sem respostas obrigatorias.
Algumas poucas perguntas reguerem respostas descritivas curtas, sendo sua maioria respostas de
miltipla escolha. As perguntas sdo sobre gquestiies socio-econdmicas, percepedes acerca da qualidade
das proteinas e nivel de atividade fisica. Sua participaciio é estimada em 5 a 10 minutos.

Para participar vocé deve possuir idade igual ou superior a 18 anos, e praticar exercicio Asico,
além de concordar em participar, registrando seu consentimento abaixo.

Vocé tem o direito de escolha em participar, ou nfio, sem prejuizos com a recusa; assim como ndo
lhe serd solicitado o registro obnigatono de informagdes de wdentificagio. Apenas, se desejar, poderd
registrar email para receber a devolugio da pesquisa. Também sera garantida a retirada de
consentimento, bastando fechar o navegador da iniernet com o questiondno (caso nio tenha
submetido as  respostas), ou entdio, envie email para  elainelimaf@uniniobr ou
lucas barrostiedu unirio br solicitando exclusio das informagdes enviadas (isto apenas serd possivel
s¢ houver o registro de emanl que identifique as respostas vineuladas ao participanie).

Como potencials riscos da pesquisa, que podem ser classificados como minimos, identificam-se:
evocacio de experiéncias pessoais negativas que possam causar sofrimento psiquico; cansaco ao
responder o questiondrio e impossibilidade de garantir total confidencialidade dos dados e anonimato
na participagio com o uso de plataformas virtuais, Para minimizar, 0s pesquisadores se comprometem
a prestar gualguer assisténeia que venha a ser necessina devendo o participante mmformar os
pesquisadores da necessidade, e, semanalmente, os dados registrados em banco de dados na nuvem,
serfio haixados, ¢ armazenados em pastas/dispositives niio coneclados a nuvens. Apenas os
pesquisadores terdio acesso aos arquives de registro das informagdes. Apos 5 anos, todos eles serfio
apagados.

Cluanto aos beneficios, estes ndo sdo diretos aos participantes, mas ao participar da pesquisa, permutird
o estabelecimento de discussbes ¢ cringho de estratégias que visem a educagio nutricional
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Reforcamos que toda e qualguer assisténcia serda fomecida pelos pesquisadores, além do
ressarcimento quanto aos cusios que possam existir com a participagdo na pesquisa. Indenizagdo
poderd ser solicitada em caso de danos devidos & participagdo na pesquisa, desde que comprovada
causalidade. Para tanto, deve-se seguir trimites judicials tradicionais.

Todos os direitos dos participantes de pesquisa constantes na resolugiio CNS n® 51(V2016 serdo
garantidos pelos pesquisadores.

Caso vocd aceite participar dessa pesquisa, voed deverd marcar a opedo abaixo de “ACEITO™.

Vocé pode entrar em contato com os pesquisadores e/ou o Comité de Etica responsavel pela
outorizagho da pesquisa pelos meios descrilos abaixo para casos de esclarecimento de dividas,
solicitagdes, denincias sobre o nio cumprimenio dos seus direitos enguanto participante de pesquisa;
Lueas Pereira de Sousa Barros: lucas barros(ifedu uninio br |

Elaine Lima: elaine limai@unine br | 021 98086-6055

CEP-UNIRIO: Enderego: Av. Pasteur 296, Botafogo, Subsolo do prédio da Escola de Nutrigdo |
Telefone: (21) 2542 - 7796 | cepl@unirio br

Comité de Etica em Pesquisa CEP-UNIRIO Pag lde2
Uinzversidede Faderl do Estado do Bis de Janemn - LNEOEICY
Aovenndn Pasdeur, 2% subscdo do proden di Mautrsgdor — Urca — Reo de Janero - B - l::'p T4

Telefomes: 21- 2542770 E-mail: epliunime. br

£
'—'-Gl_jg;i UNIVERSIDADE FEDERAL DO ESTADO DO RIO DE JANEIRO
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE

O Trabalho de conclusio de eurso final serd enviado, caso seja seu interesse em receber devolutiva
da pesquisa. Para isto, registre seu email no questiondrio.

CONSENTIMENTO

Diante do exposto nos parigrafos anteriores ey, firmado abaixo, concordo em participar do estudo
intitulado “PERE‘EP’CGES ACERCA DA PROTEINA VEGETAL POR PRATICANTES DE
EXERCICIO FiSICO™

Eu ful completamente orientado pelos pesquisadores responsaves que estio realizando o estudo,
de acordo com sua natureza, proposito ¢ duragio. Eu pude questioni-lo sobre todos os aspectos do
estudo. Além disso, ele me entregou uma via da folha de informagdes (TCLE), a qual i, mmpremd:
e me deu plena liberdade para decidir acerca da minha espontinea participacio nesta pesquisa.

Depois de tal consideraglio, concordo em cooperar com este estudo ¢ informar a equipe de
pesquisa responsdvel por mim sobre qualquer anormalidade observada

Estou ciente que sou livre para sair do estudo a qualguer momento, se assim desejar.

Minha identidade jamais sera publicada. (s dados colhidos poderiio ser examinados por pessoas
envolvidas no estudo com autorizagdo delegada do investigador.

Estou tendo acesso uma via assinada deste Termo.

{ ) Aceito participar

Niio aceilo participar
I ] Ip Deycusmverei b wmabesd ) Jagrbibrenreie
ELAMME CRSCTTHA D BOLUTA LIk
Dortm JEDRI0IA LAIZCI0 SO0
: : Wl Toipusa i BT 1 bl (0 S e
Pesquisador responsdvel

Elaine Lima
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