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Resumo

O presente trabalho teve como objetivo o desenvolvimento de uma
proposta de suplemento alimentar proteico vegano, utilizando a proteina isolada
do arroz e da ervilha como principais e Unicos compostos e a comparagado do
préprio com outros suplementos ja existentes no mercado. O principal objetivo
foi propor um suplemento que pudesse ser consumido tanto por pessoas
veganas, celiacas, intolerantes & lactose ou a proteina do leite, quanto por
pessoas com dietas menos restritas. Tinhamos como objetivo propor um
suplemento altamente proteico e que fosse baixo em carboidratos, calorias e
sodio, e rico tanto em proteina quanto em aminoacidos, vitaminas e minerais,
contendo o minimo de componentes sintéticos e conservantes possivel. Através
da pesquisa e do levantamento de dados contidos nesse projeto podemos
conhecer as principais fontes vegetais de proteinas e suas funcdes, o que sao
vitaminas, minerais e aminoacidos, onde sao encontrados e qual a sua
importancia em uma dieta equilibrada e saudavel, além do mais, identificamos
as deficiéncias nutricionais de pessoas veganas e no que se baseiam seu estilo
de vida e sua alimentacé&o. A partir dessas e de outras informacdes construimos
uma proposta de suplemento com componentes simples e eficientes nos
objetivos que tinhamos. Através da proposta e das comparacdes realizadas,
analisando todos os fatores presentes nesse trabalho foi possivel ndo soé
alcancar, mas superar as expectativas e os objetivos tracados desde o inicio,
obtendo como resultado um suplemento proteico vegano a base da proteina
isolada do arroz, que atende de forma igual ou superior em varios aspectos
guando colocados em comparacdo com outros suplementos de mesmos

objetivos.

PALAVRAS-CHAVE: Aminoacidos, Arroz, Ervilha, Minerais, Proteina,

Suplemento, Vegano, Vitaminas.



Abstract

The aim of this work was to develop a proposal for a vegan protein food
supplement, using isolated rice and pea protein as the main and only compounds,
and to compare it with other supplements already on the market. The main
objective was to propose a supplement that could be consumed by vegans,
celiacs, people intolerant of lactose or milk protein, as well as those on less
restricted diets. Our aim was to propose a high-protein supplement that was low
in carbohydrates, calories, and sodium, and rich in both protein and amino acids,
vitamins, and minerals, containing as few synthetic components and
preservatives as possible. Through the research and data collection contained in
this project, we were able to learn about the main plant sources of protein and
their functions, what vitamins, minerals, and amino acids are, where they are
found, and what their importance is in a balanced and healthy diet, as well as
identifying the nutritional deficiencies of vegan people and what their lifestyle and
diet are based on. Based on this and other information, we put together a
proposal for a supplement with simple and effective components for our
objectives. Through the proposal and the comparisons made, analyzing all the
factors present in this work, it was possible not only to achieve but to exceed the
expectations and objectives set from the outset, resulting in a vegan protein
supplement based on isolated rice protein, which is equal to or superior in several

aspects when compared to other supplements with the same objectives.

KEYWORDS: Amino acids, Rice, Pea, Minerals, Protein, Supplement,

Vegan, Vitamins.
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1. INTRODUCAO

O conceito de suplementos alimentares comecou a ser desenvolvido ha
cerca de 100 anos, e atualmente, sdo definidos como produtos usados com o
propésito de suplementar a dieta normal devido a uma deficiéncia ou auséncia
de macro e micronutrientes necessarios diariamente. O crescente interesse em
dieta e saude tem estimulado o mercado dos suplementos alimentares. Isso
porque existem poucos casos bem estabelecidos para que o uso de algum
suplemento se faca necessario (Sachs, 2009).

Embora existam evidéncias de que uma dieta baseada exclusivamente no
consumo de vegetais possa trazer inimeros beneficios para a saude, a ingestéao
adequada de determinados nutrientes € um fator que pode trazer preocupacao
sobre a dieta vegetariana e especialmente sobre a dieta vegana. Dentre os
nutrientes que exigem maior atencdo quanto a ingestdo inadequada estdo o

ferro, zinco, vitamina B12 e acidos graxos poli-insaturados (6mega-3) (Li, 2011).

As proteinas concentradas e isoladas do arroz e da ervilha sdo compéem
a alimentacdo e na suplementacdo de idosos, atletas, veganos e lacto-
intolerantes por serem oOtimas fontes de proteina e de aminoacidos essenciais
(Babalt, 2015).

Aervilha € uma leguminosa retirada de vagens da espécie Psium sativun
L. de origem europeia (No territério brasileiro adaptou-se a regido Sul e ao bioma
do Cerrado), que oferece varios beneficios a saude, uma vez que contém sais
minerais, tais como calcio, magnésio, fosforo, ferro, potassio, cobre e zinco, além
de ser 6tima fonte de vitamina C (UNICAMP, 2006).

Por ser um alimento imensamente versétil, a ervilha pode ser consumida
tanto fresca, congelada, seca, enlatada, ou até mesmo em forma de suplemento
a base de proteina isolada ou concentrada da propria. A proteina isolada da
ervilha vem sendo considerada um recurso capaz de aumentar a performance
dos praticantes de exercicios fisicos, tornando-se efetivo para a hipertrofia
muscular (Babalt, 2015).

O Brasil € um dos maiores produtores de arroz do mundo, que é um dos

principais grdos do grupo C (Paes, cereais, massas e vegetais) da piramide
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alimentar, sendo assim, um dos grandes responséaveis pelo fornecimento de

energia para o organismo (BVSMS, 2001).

Nos Ultimos anos, a proteina do arroz foi reconhecida como
excepcionalmente nutritiva e hipoalergénica, além de ser nutracéutica e
funcional, é rica em aminoacidos essenciais (histidina, isoleucina, leucina, valina,
lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofano) e ndo essenciais (cisteina,
tirosina, arginina, histidina, alanina, glicina, prolina e serina) apresentando assim,
maior digestibilidade em comparacdo com a maioria das proteinas dos demais
cereais, o que faz o arroz cada vez mais popular para uso em alimentos (Juliano,
1993).

Com base nisso, nosso projeto tem em vista sanar qualquer tipo de
necessidade, com um produto pratico, versatil e de extrema qualidade, ou seja,
um suplemento que ndo tenha qualquer aditivo animal, mas que por si sO ja
contenha toda sua nutricdo necessaria (vitaminas, minerais, proteinas e
carboidratos). Portanto o objetivo geral do presente trabalho foi levantar
informacbes para analise e proposta de um suplemento vegano a base da
proteina isolada do arroz e da ervilha, com isso fazendo uma comparacao dos

dados obtidos (valores nutricionais).
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2. JUSTIFICATIVA

O IBOPE (Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica) estima que
7 milhdes de brasileiros sdo veganos. Por esse e por mais motivos, o presente
trabalho visa desenvolver uma proposta de suplemento alimentar proteico, rico
em vitaminas, minerais e amino&cidos, com baixo indice de sédio, gorduras,
carboidratos e calorias que atenda o publico vegano, alérgicos e/ou intolerantes
a lactose ou a proteina do leite e pessoas celiacas.

3. OBJETIVOS
3.1. Objetivo Geral

Levantar informacfOes para analise e proposta tedrica de suplemento
veganode um suplemento vegano a base de proteina isolada da ervilha e

concentrada do arroz.
3.2. Objetivo Especifico

Com a proposta e andlise do produto esperamos atingir um resultado
acima da média dos suplementos veganos ja existentes, com alta porcentagem
de proteina, vitaminas, aminoacidos e mineras necessarios e a partir disso,
fazer uma comparacao dos valores nutricionais obtidos através das analises de

comparacao realizadas.
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4. REVISAO BIBLIOGRAFICA
4.1. Suplementos
4.1.1. Defini¢géo de Suplemento

A categoria de suplemento alimentar foi criada no ano de 2018, ela
abrange inameros intitulados como por exemplo: “alimentos para atletas”,
“alimentos para gestantes” e “suplementos vitaminicos e minerais”. Esses
suplementos tém como propdsito fornecer nutrientes, enzimas, probioticos e/ou
substancias bioativas (sejam elas de fonte sintética ou organica) em
complemento a alimentacdo convencional do individuo. Além disso, suas
diversas formas de apresentacao (po, barras, capsulas, goma, liquidos etc.)

aumentam o numero de consumidores (ANVISA, 2020).
4.1.2 Necessidades e Aplicacdes dos Suplementos

Um suplemento alimentar, mesmo com todos os seus beneficios nao é
capaz de substituir uma dieta completa e saudavel. Antes de iniciar uma
suplementacao quaisquer que sejam as suas principais funcdes e seus ativos, 0
individuo deve consultar um meédico e/ou nutricionista. Uma suplementacao se
adequara a dieta do usuario com base em protocolos apropriados onde séo
calculados principalmente as deficiéncias nutricionais, peso, altura, fatores
genéticos, quantidade e frequéncia da realizacdo de exercicios fisicos pelo

usuario etc. (Hernandez; Nahas, 2009).

Cada suplemento alimentar tem funcéo especifica, por isso, vale ressaltar
a importancia da percepcdo de necessidades nutricionais e/ou hormonais do

usuario feita por um profissional (ANVISA 2020).
4.1.3. Tipos e Finalidades dos Suplementos

Suplementos Proteicos: Normalmente utilizados por pessoas que fazem
musculacdo, os suplementos proteicos sdo responsaveis, principalmente para
recuperar os musculos apoés o treino. Um exemplo desse tipo de suplemento é o
Whey Protein (Suplementos Alimentares, 2021; ANVISA, 2020).

Suplementos antioxidantes: Os suplementos antioxidantes sao

responsaveis por combater os radicais livres produzidos pelo nosso corpo, além
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do mais, ajudam no combate, prevencao e tratamento ao colesterol e aos altos
triglicerideos. S&o muito comuns o uso de polivitaminicos a base de Acido
Ferdlico, Vitamina C, Vitamina E e Betacaroteno (Suplementos Alimentares,
2021).

Suplementos Probidticos: Esse tipo de suplemento € principalmente
composto por microrganismos vivos que ajudam a regular a flora intestinal.
Temos por exemplo alimentos fermentados com grande fonte de probioticos
como o kefir, leites fermentados, iogurtes, kombuchas e chucrute (Oliveira et al.,
2002).

Suplementos Hipercaldricos: Tem alta concentracao de lipidios (¢ comum
0 uso da gordura do leite e 6leos vegetais, principalmente os derivados de
oleaginosas como por exemplo o de amendoim), carboidratos (sédo utilizadas
fontes altamente concentradas de amido, lactose, sacarose, frutose e
principalmente de glicose) e proteinas (comumente compostos de améndoas
e/ou proteina concentrada do leite, arroz, soja, entre outros), sendo utilizados
corriqueiramente como pré-treino para a obtencéo de para atletas e praticantes

da musculacéo (Tanabe, 2020).

Suplementos Termogénicos: Aumentam a taxa de oxidacdo e ajudam
efetivamente na perda de massa de gordura corporal, elevando o desempenho
de praticantes da musculacdo e dos atletas. Alguns exemplos de alimentos
termogénicos: Pimenta vermelha, cha verde, gengibre, chia, vinagre de maca,
chéa de hibisco (Pecanha, Frigeri e Filho, 2017).

Suplementos Polivitaminicos e Minerais: Compostos de micronutrientes
essenciais, podem ser formados por complexo de vitaminas de um grupo
especifico (como por exemplo o complexo de vitaminas B) atuam diretamente no
sistema imunoldgico do consumidor, trazendo a regulariza¢cdo do organismo em
geral. Esse tipo de suplemento pode ser indicado para incontaveis casos,
principalmente por ter um grande leque de ativos principais. Alguns exemplos de
minerais séo: Ferro, calcio, magnésio e fosforo (Abe-Matsumoto, Sampaio e
Bastos, 2015).
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4.1.4. Suplementagcdo N&o Vegana

Os suplementos alimentares sédo substancias que s&o produzidas e
consumidas com o intuito de complementar e suprir a falta de nutrientes na
alimentacdo dos individuos. Eles podem ter em sua composi¢do todas as
vitaminas e minerais como os multivitaminicos ou podem ter apenas especificas
substancias, como a creatina e a spirulina, que séo indicadas principalmente

para atletas e pessoas que praticam algum tipo de atividade fisica (Zanin, 2022).

O conceito de suplementacao alimentar comecou a ganhar forma ha cerca
de cem anos atras, quando o bioquimico Frederick Gowland Hopkins descobriu
gue em alguns alimentos existem substancias que séo de vital importancia para
0 crescimento e resisténcia a doencgas, substancias essas que anos depois

comecgaram a ser chamadas de “vitaminas” (Sachs, 2009).

Os suplementos alimentares ndo substituem uma dieta rica e balanceada,
assim € extremamente recomendado que frutas, legumes, vegetais, gorduras
saudaveis, graos integrais e proteinas adequadas sejam ingeridos todos os dias,
porém, nem todas as pessoas conseguem processar de forma natural esses
nutrientes, entdo os suplementos alimentares s&o indicados para suprir a

necessidade nutricional de grupos especificos da sociedade (Bucione, 2022).

Tabela 1: Necessidades Nutricionais de Grupos Especificos da Sociedade

Grupo populacional Nutrientes

Pessoas com mais de 50 Vitamina D, vitamina Bl e folato. Idosos frageis
anos podem se beneficiar de um suplemento
multivitaminico de baixa dose.

Mulheres em idade fértil  Acido félico, vitamina D e possivelmente, ferro.

Criancas menores de 5 Vitamina A, vitamina C e vitamina D, embora as
anos criancas com bom apetite que comem uma grande
variedade de alimentos possam néo precisar deles.

Individuos que Vitamina D.
amamentam
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Pessoas com exposicdo Vitamina D.
solar insuficiente ou pele
mais escura

Veganos Vitamina B12 e vitamina D2.

Fonte: Nutriconnection.

4.2. Veganismo
4.2.1. Defini¢cdo de Veganismo

A Sociedade Vegetariana Brasileira afirma que sé&o considerados veganos
as pessoas que eliminam tanto da sua alimentacao quanto da sua rotina no geral
todos os alimentos, acessorios e adornos de origem animal ou que os contenham

(Sociedade Vegetariana Brasileira, 2018).
4.2.2. Historia do Veganismo

Em novembro de 1944, uma instituicdo chamada “Vegan Society” deu voz
a um movimento revolucionario que ficou conhecido como “Veganismo”, fundado
no Reino Unido por Donald Watson, Elsie Shrigley, George Henderson e sua
esposa Fay Henderson. Watson foi um grande pioneiro e protagonista da historia
do veganismo porque acreditava que a sociedade estava diretamente ligada aos
"direitos animais", e nisso constituiu “o principio da emancipagao dos animais e
da exploracdo deles pelo homem?”, evoluindo para o seguimento do fim do uso

de animais para diferentes finalidades (Oliveira e Magalhaes, 2019).

No Brasil, o jornalista e poeta Carlos Dia-A-Dia Fernandes espalhou esse
modo de vida em seu livro "Protecdo aos Animais" publicado em 1914, seguido
pelo higienista Flavio Maroja. Em 26 de janeiro de 1917, foi fundada no Rio de

Janeiro a Associacdo Vegetariana Brasileira (Pereira, 2021).
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4.2.3. Deficiéncias Nutricionais de Pessoas Veganas e
Suplementacéo Vegana

Uma dieta baseada no consumo exclusivo de vegetais acaba se tornando
pobre em vitaminas B12 e D3, falha essa que pode ser facilmente suprida por
um suplemento vegano. Os suplementos alimentares com base vegana séo
preparacdes realizadas a partir de ingredientes vegetais ou sintéticos, que tem
em seu objetivo fornecer nutrientes a fim de complementar a alimentacéo
daqueles que tem alguma restricdo alimentar (seja biolégica ou moral) em que a
ingestdo de alimentos derivados de animais ndo pode ser realizada (Bidone,
2023).

Piramide Alimentar Vegana
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Fonte: Associacao Brasileira de Veganismo, 2020.

4.2.4. Alimentacédo Vegana Cotidiana

O modelo de vida e padrdao alimentar vegano/vegetariano tem se
popularizado cada vez mais em todos os lugares do planeta. No presente
trabalho foram listadas inUmeras caracteristicas e individualidades desse
padrao/dieta (Sociedade Vegetariana Brasileira, 2018).
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Além do mais, os individuos que adotam esse estilo de vida tém uma larga
escala de motivagdes. Podemos elencar por exemplo as condigbes morais e
éticas, e as doencas portadas pela maioria dessas pessoas, como as doencas
cardiovasculares e relacionadas a inflamacdes, diabetes (tipo 2), cancro,

obesidade e osteoporose (Martins, Farias e Loureiro, 2019).

4.2.5. Dieta Cotidiana de Pessoas Veganas

Seguir um padrao de vida vegano/vegetariano exige grande atencao as
recomendacgdes nutricionais, principalmente em relacdo aos macronutrientes,
micronutrientes e aos valores nutricionais dos alimentos, levando em
consideracao a quantidade recomendada a ser consumida de cada um deles e
procurando atingir o nivel de vitaminas e minerais adequados de acordo com um
profissional especifico e devidamente capacitado. A questdo global, ambiental e
de saude também sdo de extrema importancia para as pessoas que seguem
esse padrdo e estilo de vida, sem contar os inumeros beneficios adquiridos
através dele (Rola, 2015).

Uma dieta vegana tem como fonte alimentar frutas, horticolas (legumes,
verduras e vegetais), alternativas vegetais de laticinios (leite de aveia, castanha
soja e seus derivados), leguminosas (feijdo, soja, lentilha, ervilha e seus
derivados), tubérculos (cenoura, batata, mandioca, beterraba, etc.), cereais
(arroz, trigo, milho, quinoa, etc.), oleaginosas (amendoim, castanha de caju,
castanha do Par4, etc.), sementes ( chia, linhaca, abobora, etc.) e fontes de
gordura e 6leos vegetais (azeite, 6leo de girassol, coco, algodao, etc.) (Silva, et
al., 2007).

4.2.6 Beneficios da Suplementacao Vegana

Segundo o Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE),
de 2012 a 2018 houve um grande salto de 75% na quantidade de pessoas que
se declararam veganas e/ou vegetarianas, ou seja, 14% da populacao brasileira
(IBOPE, 2018).
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A alimentacao e suplementacéo vegana tem se destacado cada vez mais
na melhora dos quadros de doencas cronicas nao transmissiveis (DCNTS),
doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes, osteoporose e cancer (Oliveira,
et al., 2021).

Dietas desse tipo costumam atribuir uma maior ingestao de carboidratos
complexos, fibras e vitaminas e minerais antioxidantes (previne e melhora os
casos de DCNTSs), apresentam baixos teores de gorduras saturadas e colesterol,
o0 consumo variado de vegetais, frutas, nozes, legumes e graos integrais
contribuem diretamente na prevencédo e tratamento de doencas do sistema
cardiovascular, obesidade e/ou sobrepeso e diabetes. Além do mais, €
comprovado que o consumo de soja e de alimentos que possuam isoflavona
estdo diretamente associados com a menor incidéncia de alguns tipos de cancer
(Andrade, 2018).

4.3. Vitaminas

4.3.1 Definicdo de Vitaminas

As vitaminas sdo substancias organicas necessarias ao funcionamento
adequado do organismo, sendo essenciais para a manutencdo de diversas
funcdes organicas, tais como crescimento e metabolismo. Elas sdo necessarias
em quantidades pequenas (mg/dia) e podem atuar como cofatores de diferentes
reacoes bioquimicas (Chaves, Maia e Almeida, 2014).

A caréncia de vitaminas provoca estados clinicos bem estabelecidos. Em
muitos casos, a ingestdo excessiva destes micronutrientes também pode

provocar doencas (Borges, 2016).

As vitaminas podem ser classificadas em dois tipos, as hidrossoluveis:
Tiamina (B1), Riboflavina (B 2), Niacina (B 3), Acido Pantoténico (B 5), Piridoxina
(B 6), Biotina (B 7), Cobalamina (B12), Acido Fdlico (B) e Acido Ascoérbico (C) e

as lipossolaveis: vitamina A, vitamina D, vitamina E e vitamina K (UNESP, 2011)

4.3.2. Fontes e Aplicagbes das Vitaminas

Tabela 2: Func¢des e Fontes de Vitaminas.
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Vitaminas Funcgé&o/Aplicacao Fontes
Aou retinol E responsavel pela adaptacéo da visdo ao | Gordura  do leite,
escuro; protege a pele e mucosas; e é | figado, gema do ovo,
essencial para o funcionamento dos | manteiga, vegetais
orgaos reprodutores. verde-escuros e
alaranjados como
brocolis, couve,
cenoura e abdbora.
D ou Controla a absorcao do calcio e do fésforo; | Figado, gema de ovo,
calciferol regula a formacéo e a reconstituicdo dos | leite enriquecido. A
0Sso0s e dentes. pessoa deve ficar
exposta aos  raios

solares para que haja
producdo de vitamina
no organismo.

E ou tocoferol

Contribui para o bom estado dos tecidos;
auxilia na digestdo das gorduras; e atua
com antioxidante.

Oleos vegetais,
vegetais verde-
escuros como
espinafre, gérmen
de trigo,

gema de ovo, gordura
do leite, nozes.

Kou E fundamental para a coagulagio Figado, dleos vegetais,
menadiona sanguinea e participa do metabolismo de vegetais verdes.
minerais, como calcio e ferro. Também ¢é produzida
pelas bactérias do
intestino.
Cou Auxilia na absorcgéo do ferro; participa da | Acerola, limao,
acido formacdo de colageno e do processo de | laranja, abacaxi,
ascorb cicatrizacdo; e aumenta a resisténcia | maracuja, morango,
ico contra certas doengas como a gripe. verduras.

B1 ou tiamina

E importante para o bom funcionamento

Aves, peixes, leite e

dos musculos e do cérebro. derivados, cereais,

verduras.
B2 ou Contribui para o bom estado das Leite e derivados,
riboflavina mucosas e da visdo e acelera a | cereais, carnes, figado.

cicatrizagao.

B3 ou niacina

Participa  do metabolismo dos
carboidratos e das proteinas e é

Carnes, peixe,
amendoim, graos, ovo,
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essencial nas reagdes de obtencdo de
energia.

leite, leguminosas
como lentilha e feijao.

B5 ou Ajuda a transformar os nutrientes em | Presente em quase

acido energia e €é importante para o | todos os alimentos. O

pantoté funcionamento do cérebro. termo "panto” tem

nico origem grega e significa
"tudo”.

B6 ou Participa  do metabolismo  das Carnes, ovo, leite,

piridoxina proteinas e dos globulos vermelhos figado.
(células do sangue).

B8 ou biotina | Auxilia na digestdo de gorduras e | Carne, leite,
participa de varias rea¢c 6es com a | cereais, 0vVo, hozes
vitamina B5. e castanhas.

B9 ou Fundamental na divisdo celular, | Frutas, figado, cereais,

acido especialmente das células do sangue; | verduras cruas, carnes.

folico atua no metabolismo do DNA.

B12 ou Ajuda a formar as células vermelhas do Carnes, peixes, leite e

cianocobala sangue e as moléculas de DNA. derivados.

mina

Fonte: Recine e Radaeli, 2021.

4 4. Minerais

4.4.1 Definicdo de Minerais

Sao componentes nutricionais néo sintetizados pelo organismo, portanto

devem ser obtidos através da alimentacdo. S&o encontrados nos organismos de

animais e vegetais dissolvidos na forma ibnica, na forma de cristais ou

associados a moléculas (Teixeira, 2014).

Entre os minerais mais conhecidos, o calcio e o ferro sdo os dois

participantes mais famosos do grupo dos sais minerais. O corpo humano é

composto por 4% a 5% de minerais, sendo que o calcio responde por metade

desse valor. Ja o ferro esta envolvido em diversas atividades importantes para o

organismo, entre elas, o transporte de oxigénio para todas as células. Mas essa

dupla ndo tira 0 mérito dos demais minerais, que sdo igualmente indispensaveis

para manter a saide em dia (Aditivos e Ingredientes, 2016).
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4.4.2. Fontes e Aplicagbes dos Minerais

Tabela 3: Funcdes e Fontes de Minerais

Minerais | Fung&o/Aplicacao Fontes

Calcio E essencial para a constituicdo de ossos e | Leite e derivados,
dentes. sardinha, mariscos.

Fosforo E componente de todas as células do| Leite e derivados, gema
organismo e de produtos do metabolismo. de ovo, carnes, peixes,

aves, cereais integrais,
feijoes.

Magnési | Atua em quase todos 0S processos Cereais integrais,

o organicos, ativando reacoes. carnes, leite, vegetais,

chocolate.

Sodio Responsavel por regular os liquidos Sal de cozinha,
corporais, a exemplo da pressao alimentos do matr,
sanguinea. alimentos de origem

animal. A maioria dos
alimentos contém sal.

Cloro Juntamente com o sodio, regula os liquidos Sal de cozinha, alimentos
corporais. CompOe o acido cloridrico marinhos e de origem
presente no estbmago, auxiliando no animal.
processo de digestéao.

Potassi | Também atua na regulagdo dos liquidos Frutas, leite, carnes,

o corporais. E necessario para o metabolismo cereais, vegetais, feijoes.
de carboidratos e proteinas.

Enxofre | Componente de alguns aminoacidos. Atua Alimentos  fontes de
como antioxidante. proteinas, como carnes,

peixes, aves, ovos, leite e
derivados, feijoes,
castanhas.

Ferro Esta presente em componentes do sangue e | Carnes, figado,
em enzimas. Auxilia na transferéncia do | leguminosas como feijao e
oxigénio e na respiracdo celular, protege o | lentilha, vegetais verde-
organismo contra algumas infec¢des e exerce | escuros, rapadura,
papel na performance cognitiva (atencdo, | melaco, camardo, ostras,
aprendizagem, memoria...) graos integrais.

Zinco E constituinte de diversas enzimas e da | Figado, mariscos, farelo
insulina. Importante no metabolismo dos | de trigo, leite e
acidos nucléicos. derivados, leguminosas

como o feijao.
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Cobre E constituinte de enzimas, de alguns Figado, mariscos, feijdes,
componentes do sangue e dos &acidos rins, aves, chocolate,
nucléicos. castanhas.

lodo Esté relacionado aos processos da glandula Sal de cozinha iodado,
tireoide. Participa das reacdes celulares que alimentos do mar.
envolvem energia, incluindo o metabolismo
dos nutrientes.

Mangan | Participa  de atividades enzimaticas | Frutas, castanhas,

és essenciais. leguminosas como

feijoes, folhas de
beterraba.

Flaor Constitui ossos e dentes. Reduz as caries Agua potavel, cha,
dentarias e a perda Gssea. arroz, soja,

espinafre, frutos do
mar.

Molibdén | Ajuda no metabolismo de carboidratos e Visceras como o figado,

io gorduras. Ajuda ainda a prevenir a vegetais verde-escuros
anemia. como espinafre, cereais

integrais, leguminosas
como feijdes.

Cobalto | Essencial para o funcionamento normal de Visceras, aves,
todas as células, especialmente as da mariscos, leite e
medula Ossea, do sistema nervoso e derivados.
gastrointestinal.

Selénio | Associado ao metabolismo das gorduras Castanhas, vegetais,
e da vitamina E. Possui propriedades carnes, leite e derivados.
antioxidantes.

Cromo Associado ao metabolismo da glicose Oleo de milho, mariscos,

(acucar encontrado no sangue).

cereais integrais, carnes,
agua potavel.

Fonte: Recine e Radaeli, 2021.

4.5. Proteinas

4.5.1. Definicdo de Proteinas

As proteinas sdo integradas por nitrogenados organicos complexos, e

estdo presentes em todas as células vivas, formados principalmente por

Carbono (C),Hidrogénio (H), Oxigénio (O) e Nitrogénio (N). Inclui ainda Enxofre

(S), Fésforo (P), Cobre (Cu), etc. Os compostos nitrogenados que contribuem

na formagdo das proteinas que inclui grupo é&cido (carboxilico) e aminico
(UNESP, 2011).
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4.5.2. Aplicacéo das proteinas

Elas constatam a forma e a estrutura das células e estruturam quase todos
0s processos vitais. As funcdes delas s&o especificas a cada uma, e
proporcionam as células a manter sua integridade, defender-se de operadores
externos, concertar danos, controlar e regular fungdes celulares (Chaves, 2007).

As proteinas séo criadas através de ligacdes peptidicas entre varios tipos
de aminoacidos e podemos classifica-las em duas categorias: Proteinas
globulares: séo proteinas de grande atividade funcional, temos como exemplo,
as enzimas, anticorpos, hormdénios, hemoglobina; Sao soluveis em meio aquoso
(PUC RIO, 2006).

A procura por estética, beleza, saude e um condicionamento fisico tem se
apresentado como uma realidade cada vez mais evidente em lugares como
consultérios de profissionais da area da nutricdo, médicos e academias, surgindo
assim necessidade de uma maior compreensdo de todos 0s aspectos que
atravessam essa tematica. Neste panorama se evidencia um significativo
destaque para as questdes ligadas a necessidade da suplementacéo alimentar,
essencialmente quando se trata da relacéo entre este complemento por meio de
proteina animal e/ou vegetal voltada ao treinamento de forca (Verisssimo, et al;
2021).

A suplementacdo de base proteica sdo as mais famosas entre 0s
praticantes dessas atividades, com a principal finalidade de aumentar a massa

magra (America Dietect Association Dietitians Of Canada, 2012).

Na atividade fisica a proteina integra a sintese de hipertrofia muscular e a
restauracdo dos tecidos logo apds o exercicio, por conta disso 0s praticantes da
musculacdo necessitam de uma dosagem maior de proteina (Viebig e Nacif,
2010).

Entretanto, o uso descontrolado e sem acompanhamento profissional
desse suplemento € preocupante, pois pode acarretar diversas consequéncias
a saude (Hirschbuch e Carvalho, 2008) ja que o excesso de proteina pode ser
convertido e armazenado em forma de carboidrato e gordura (Alvrez, Brasioli e
Nabhols, 2007).
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4.5.3. Quantidade de Proteinas em Alguns Alimentos

Tabela 4: Porcentagem de Proteinas em Alguns Alimentos

Alimentos \ Proteinas
Cereais

Farinha de trigo 10,5
Arroz moido 6,7
Milho (gré&o inteiro) 9,5
Raizes e Tubérculos

Batata inglesa 2
Batata doce 1,3
Cenoura 1,1
Rabanete 1,1
Hortalicas

Aspargo 2,1
Feijao de vagem verde |2,4
Ervilha 6,7
Alface 1,3
Frutas

Banana 1,3
Laranja 0,9
Maca 0,3
Morango 0,8
Melao 0,6
Carnes

Carne bovina 17,5
Carne de porco 11,9
Frango 20,2
Peixe 16,4
Laticinios

Leite 3,5
Queijo 15
Ovos 11,8

Fonte: Food Ingredients Brasil N° 28, 2014.

4.6. Carboidratos

4.6.1 Definicdo de Carboidratos
Os carboidratos sdo as macromoléculas mais abundantes da natureza. A

glicose € o principal carboidrato usado nas células como fonte de energia, porém
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0 avanco cientifico e tecnologia nos permitiu conhecer de maneira mais profunda
as propriedades fisico-quimicas dos glicidios, resultando assim uma grande
exploracdo dessas caracteristicas em varios processos industriais (Pomin e
Mouréo, 2006).

Eles séo formados basicamente por moléculas de carbono (C), hidrogénio
(H) e oxigénio (O). Participam da estrutura dos &cidos nucléicos (RNA e DNA),
sob o formato de ribose e desoxirribose, que sdo monossacarideos com cinco

atomos de carbono em sua formula (Aditivos E Ingredientes, 2013).
4.6.2. Fontes de Carboidratos

Existem dois tipos de carboidratos, os simples e os complexos. Os simples
sdo absorvidos e dao energia com mais rapidez, no caso os alimentos que
compdem esse topico sdo: mel, agucares, melado, frutas doces. Os agucares
simples ja estdo em seu formato basico (glicose), e podem ser absorvidos muito

rapidamente na corrente sanguinea.

Ja os complexos sdo absorvidos mais lentamente por conta de terem uma
estrutura principalmente com fibras, como: batata, doce, arroz integral, vegetais
em geral, feijao, lentilhas, folhas. Sdo formados de duas ou mais moléculas de
acucar, enquanto os carboidratos simples sdo compostos de duas ou menos
moléculas de acucar. Eles sdo mais complexos apenas porque sdo moléculas
maiores de aclUcar que consequentemente levam mais tempo para serem
guebradas na digestéao e, assim, levam mais tempo para chegarem na corrente

sanguinea (Davantel, 2018).

4.6.3. Aplicacao dos Carboidratos

Os carboidratos sdo essenciais substratos energéticos para a contracao
do musculo durante o exercicio fisico prologado sob uma intensidade moderada
e em exercicios de alta intensidade e curta duracdo. Sendo assim, a utilizacéo
de estratégias nutricionais englobando a ingestdo de uma alimentacéo rica em
carboidratos antes da pratica de exercicio fisico eleva as reservas de glicogénio,
tanto muscular quanto hepético. Ja a ingestéo de carboidratos durante o esforgo
ajuda na manutencédo da glicemia e sanguinea e a oxidacdo destes substratos
(Coggan, 1997; Costill e Hargreaves, 1992).
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Aingestdo de carboidratos antes de iniciar os exercicios fisicos tem como
objetivo aumentar as reservas de glicogénio hepéatico e muscular, necessérios
para a contracdo muscular. E recomendado que o consumo deve estar entre 3 e
1 hora antes do inicio do exercicio e que o carboidrato seja de baixo indice

glicémico (Cyrino e Zucas, 1999 apud Silva, Miranda e Liberalli, 2008).
4.7. Beneficios da Suplementacao Vegana

Segundo o Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE),
de 2012 a 2018 houve um grande salto de 75% na quantidade de pessoas que
se declararam veganas e/ou vegetarianas, ou seja, 14% da populacéo brasileira
(IBOPE, 2018).

A alimentacao e suplementacéo vegana tem se destacado cada vez mais
na melhora dos quadros de doencas crénicas ndo transmissiveis (DCNTS),
doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes, osteoporose e cancer
(Oliveira, et al., 2021).

Dietas desse tipo costumam atribuir uma maior ingestéo de carboidratos
complexos, fibras e vitaminas e minerais antioxidantes (previne e melhora os
casos de DCNTs), apresentam baixos teores de gorduras saturadas e
colesterol, o consumo variado de vegetais, frutas, nozes, legumes e graos
integrais contribuem diretamente na prevencéo e tratamento de doencas do
sistema cardiovascular, obesidade e/ou sobrepeso e diabetes. Além do mais, é
comprovado que o consumo de soja e de alimentos que possuam isoflavona
estdo diretamente associados com a menor incidéncia de alguns tipos de
cancer (Andrade, 2018).

5. ANALISE E DESENVOLVIMENTO DO LEVANTAMENTO DE
PESQUISA

O seguinte trabalho teve como ponto de partida a coleta de dados sobre
as definicbes basicas e conceitos de veganismo e suplementacdo alimentar.
Diante disso a pesquisa foi aprofundada nas necessidades nutricionais basicas
e complexas de proteina, carboidrato, gorduras, vitaminas, nutrientes e minerais,
trazendo assim um levantamento de dados sobre quantidades minimas e

maximas que precisam se fazer presentes no organismo e consequentemente
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no nosso suplemento. Com isso o produto proposto toma formar a partir da
leitura e pesquisa de tabelas nutricionais e ingredientes presentes nos
suplementos ja existentes no mercado, tornando assim possivel uma analise e

comparacao de dados.

6. SUPLEMENTO PROPOSTO

6.1. Composicdo/Ingredientes do Suplemento Proposto e Suas

Caracteristicas.
6.1.1 Proteina Isolada

A producao de isolados proteicos constitui-se normalmente em isolar as
proteinas a partir de seus sedimentos como farelo ou farinha, por meio de
meétodos enzimaticos ou quimicos. A modificagcdo enzimatica pode ser feita
procurando trazer uma melhoria na qualidade nutricional e funcional de uma
proteina. A hidrdlise proteica pode ser feita através de enzimas, acidos ou alcalis.
O meétodo usado para isolar as proteinas tem resultados importantes nas suas
caracteristicas, a hidrolise enzimatica é mais apropriada em relacdo aos
métodos quimicos quando a aplicacdo é guiada a fins nutricionais (Latorres, et
al, 2014).

O acréscimo de isolados proteicos nas formulacdes de alimentos é
diversa. O uso da farinha em pées e massas pode caracterizar, por exemplo, um
aumento no valor nutricional destes produtos fornecendo beneficios, sem, no
entanto, alterar significativamente suas propriedades sensoriais. A estrutura-
funcdo das proteinas também se mostra interessante pois, eleva as
possibilidades de seu uso em tipos de alimentos distintos (propriedades
espumantes, emulsificantes, estabilidade ao calor) e interagbes com outros

componentes do alimento (Latorres, et al, 2014).
6.1.2. Proteina Isolada do Arroz

Um dos grandes beneficios do uso da proteina do arroz € a total auséncia
de efeitos negativos em individuos com intolerdncia ou alergia ao gluten

(OLIVEIRA, 2009) e por conta dessa falta do gluten, o alimento é recomendado
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e como um produto seguro para pessoas com doenca celiaca. (Martia et al,
2011).

Além disso é apresentado uma positiva qualidade nutricional para o
consumo humano, quando contraposto com a maioria das proteinas de origem
vegetal (Hammond, 1994; Zhang et al., 2012).

6.1.3. Proteina isolada da ervilha

A ervilha tem sido utiizada em diversas aplicacbes na industria
alimenticia, pois seu perfil proteico é caracterizado por um alto conteddo de
aminoécidos essenciais (Passos, 2013).

6.2. Tabela Nutricional do Suplemento Proposto

Como elencado anteriormente, o presente trabalho tem como objetivo a
apresentacdo de uma proposta de suplementacéo vegana. Assim as tabelas de
autoria propria (5 e 6) tornam-se de extrema relevancia para a realizacao da
comparacdo do suplemento vegano proposto com outros ja existentes no

mercado e de lista de ingredientes semelhantes.
Tabela 5: Informacdes Nutricionais do Suplemento Proposto

Porcéo de 30g

Valor energético 107,34
Kcal
Carboidratos 1,699
AcUcares totais 0,639
Acucares adicionados Og
Proteinas 23,79
Gorduras totais 0,729
Gorduras saturadas 0,21g
Gorduras trans Og
Fibra alimentar 0,79
Sodio 79,05mg
Célcio 20,64mg




Ferro 3,21mg
Fosforo 78,33mg
Magnésio 4,62mg
Vitamina C 0,26mg
Zinco 0,66mg

Fonte: Autoria propria.

Tabela 6: Aminograma do Suplemento Proposto

Porcéao de 30g.

Fenilalanina 1,519
Glicina 1,14g
Histidina 0,669
Isoleucina 1,14g
Leucina 2,38g
Lisina 1,24¢g
Prolina 1,95¢g
Alanina 1,469
Arginina 2,289
Valina 1,519
Acido aspartico 2,53¢
Glutamina 5,01g
Metionina 0,69
Serina 1,379
Tirosina 1,34g
Treonina 19
Triptofano 0,39
Cisteina 0,369

Fonte: Autoria propria.

33
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7. COMPARACAO DO SUPLEMENTO PROPOSTO COM OUTROS JA

EXIXTENTES NO MERCADO

Neste trabalho, propomos um suplemento proteico com base vegana,

gue visa atender as necessidades nutricionais de pessoas com dietas

restritivas. Para avaliar a viabilidade de nosso produto, realizamos uma

comparacao com dois suplementos ja comercializados no mercado: Proteina

de Arroz (Rice Protein — Sabor Natural - Growth Supplements) e Proteina da

Ervilha (Pea Protein — Sabor Natural - Growth Supplements). A comparacao foi

feita com base nas informacgdes nutricionais,

aminogramas. A seguir, apresentamos as tabelas com os dados coletados:

nos ingredientes e nos

Tabela 7: Informacéo Nutricional - Proteina de Arroz (Rice Protein —

Sabor Natural - Growth Supplements)

Porcéo de 30g.

Valor energético

96kcal = 400kJ

Carboidratos 0,1g
Proteinas 229
Gorduras totais 19
Gorduras poliinsaturadas 0,39
Gorduras saturadas 0,39
Gorduras monoinsaturadas 0,39
Fibra alimentar 1,14¢g
Sodio 5mg

Fonte: Growth supplements.
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Tabela 8: Aminograma - Proteina de Arroz (Rice Protein — Sabor Natural -

Growth Supplements)

Porcéao de 30g.

Hidroxiprolina 0,003g
Acido Aspartico 1,929
Acido Glutamico 4,179
Serina 1,158g
Glicina 0,959
Histidina 0,52¢g
Arginina 1,989
Treonina 0,62¢g
Alanina 1,39
Prolina 1,109
Tirosina 1,279
Valina 1,35¢g
Metionina 0,629
Cistina 0,569
Isoleucina 0,939
Leucina 1,989
Fenilalanina 1,25¢g
Lisina 0,849
Triptofano 0,249

Fonte: Growth supplements.
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Tabela 9: Informacgédo Nutricional - Proteina da Ervilha (Pea Protein — Sabor

Natural - Growth Supplements)

Porcéao de 30g.

Valor energético 96kcal = 399kJ
Proteinas 229

Gorduras Totais 19

Gorduras Saturadas 0,39

Gorduras Trans Og

Fibra alimentar 1,1g

Sédio 362mg

Fonte: Growth supplements.

- Growth Supplements)

Porcao de 30g.

Acido Aspartico 2,63¢
Acido Glutamico 3,894g
Alanina 1,119
Arginina 1,789
Cistina 0,45g
Fenilalanina 1,269
Glicinia 0,929
Histidina 0,64g
Isoleucina 0,909
Leucina 1,939
Valina 1,099

Tabela 10: Aminograma - Proteina da Ervilha (Pea Protein — Sabor Natural



Lisina 1,729
Metionina 0,379
Prolina 1,299
Serina 1,199
Tirosina 0,909
Treonina 1,029
Triptofano 0,249

Fonte: Growth supplements.
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8. CONSIDERACOES FINAIS

Através da andlise e levantamento de dados o trabalho visou
primeiramente as necessidades nutricionais presentes no organismo, levando
em consideracdo as deficiéncias nutricionais enfrentadas pelos adeptos ao
veganismo e suas dificuldades em bater as metas de proteinas e carboidratos.
Além disso vale ressaltar a caréncia de vitaminas e minerais essenciais na
alimentacdo, que precisa ser composta. Afora de existir uma baixa gama de
opcoOes de suplementos que sao isentos da proteina isolada de origem animal, o
custo pode se tornar um problema, trazendo assim uma dificuldade extrema aos
gue decidem se tornar praticante desse estilo de vida. Sem deixar de citar a
precisdo daqueles que nascem ou desenvolvem problemas alimentares que
impedem o consumo de determinados alimentos, como por exemplo o gluten. A
fim de suprir esses problemas o suplemento proposto foi idealizado a partir da
proteina isolada do arroz e da ervilha, visando um alto indice de vitaminas,
minerais, aminoacidos e um baixo teor de sédio. Sendo assim a composicao
elaborada € composta por 23,7g de proteina, 1,69g de carboidrato, 79,05mg de

sédio e uma adicao 0 de acucares.
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