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Resumo

O trabalho busca avaliar a rotulagem nutricional de suplementos proteicos direcionados para
atletas veganos. Estudo de campo e quantitativo, realizado em lojas especializadas e sites de
compras online. A amostra consistiu em 25 ro6tulos de diferentes marcas, em que foram
analisados: sabor, proteina vegetal, valor energético, teor de carboidratos, gorduras totais,
gorduras saturadas e trans, fibras, vitamina B12, minerais, aminoacidos de cadeia ramificada
(BCAA) e glutamina. As legislagdes utilizadas para anélise foram: RDC 259/2002, 359/2003,
360/2003 e 18/2010. Constatou-se que a ervilha (68%) foi a principal fonte vegetal e 56% dos
rotulos eram provenientes de uma combinacdo de proteinas vegetais. Com relacdo a
informagdo nutricional, o valor energético calculado foi de 109,8 Kcal e a contribuigéo para
carboidratos, proteinas e gorduras foram, respectivamente, 10,86%, 74,39% e 14,75%. Os
teores proteicos ndo apresentaram diferenca significativa (p>0,05) quando se comparou as
fontes a base de ervilha, ervilha com arroz, soja e as fontes isoladas ou combinadas. Quanto
ao teor de fibras, 40% dos suplementos foram considerados fonte (4,68 + 0,30 g/100 g), 36%
ricos (15,14 + 3,60 g/100g) e 12% zero fibras. Com relagdo aos micronutrientes, 28% dos
rotulos expuseram vitamina B12 e ferro na informac&o nutricional e 100% o teor de sodio. A
presenca de BCAA e glutamina foi relatada em 56% e 12% dos rétulos, respectivamente.
Dessa forma, constatou-se que a informacdo nutricional dos rétulos encontra-se dentro dos
pardmetros preconizados, porém sugere-se a criacdo de uma legislacdo especifica que
assegure a qualidade dos suplementos voltados para os atletas veganos.
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Abstract

The work seeks to evaluate the nutritional labeling of protein supplements targeted at vegan
athletes. Field and quantitative study, carried out in specialized stores and online shopping
sites. The sample consisted of 25 labels of different brands, which were analyzed: flavor,
vegetable protein, energy value, carbohydrate content, total fats, saturated and trans fats,
fibers, vitamin B12, minerals, branched chain amino acids (BCAA) and glutamine. The
legislations used for analysis were: RDC 259/2002, 359/2003, 360/2003 and 18/2010. It was
found that the pea (68%) was the main vegetable source and 56% of the labels came from a
combination of vegetable proteins. With regard to nutritional information, the calculated
energy value was 109,8 Kcal and the contribution to carbohydrates, proteins and fats were,
respectively, 10,86%, 74,39% and 14,75%. The protein contents did not present significant
difference (p> 0,05) when the sources based on peas, peas with rice, soy and the isolated or
combined sources were compared. As for the fiber content, 40% of the supplements were
considered a source (4,68 + 0,30 g/100 g), 36% rich (15,14 + 3,60 g/100 g) and 12% zero
fibers. Regarding micronutrients, 28% of the labels exposed vitamin B12 and iron in the
nutritional information and 100% the sodium content. The presence of BCAA and glutamine
was reported on 56% and 12% of labels, respectively. Thus, it was found that the nutritional
information on the labels is within the recommended parameters, but it is suggested the
creation of specific legislation that ensures the quality of supplements aimed at vegan athletes.

Keywords: Nutritional labeling; Dietary supplements; Proteins; Athletes; Vegans.

Resumen

El trabajo busca evaluar el etiquetado nutricional de los suplementos proteicos dirigidos a
atletas veganos. Estudio de campo y cuantitativo, realizado en tiendas especializadas y sitios
de compras en linea. La muestra consistio en 25 etiquetas de diferentes marcas, que fueron
analizadas: sabor, proteina vegetal, valor energético, contenido de carbohidratos, grasas
totales, grasas saturadas y trans, fibras, vitamina B12, minerales, aminoacidos de cadena
ramificada (BCAA) y glutamina Las legislaciones utilizadas para el analisis fueron: RDC
259/2002, 359/2003, 360/2003 y 18/2010. Se descubrid que el guisante (68%) era la principal
fuente vegetal y el 56% de las etiquetas provenian de una combinacion de proteinas vegetales.

Con respecto a la informacion nutricional, el valor energético calculado fue de 109,8 Kcal y la
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contribucion a los carbohidratos, proteinas y grasas fue, respectivamente, 10,86%, 74,39% y
14,75%. Los contenidos de proteinas no presentaron diferencias significativas (p>0,05)
cuando se compararon las fuentes basadas en guisantes, guisantes con arroz, soja y las fuentes
aisladas o combinadas. En cuanto al contenido de fibra, el 40% de los suplementos se
consideraron una fuente (4,68 + 0,30 g/100 g), un 36% rico (15,14 + 3,60 ¢g/100 g) y un 12%
de fibras cero. Con respecto a los micronutrientes, el 28% de las etiquetas expuso la vitamina
B12 y el hierro en la informacién nutricional y el 100% del contenido de sodio. La presencia
de BCAA y glutamina se informd en 56% y 12% de las etiquetas, respectivamente. Por lo
tanto, se encontrd que la informacion nutricional en las etiquetas esta dentro de los pardmetros
recomendados, pero se sugiere la creacion de una legislacion especifica que garantice la
calidad de los suplementos destinados a los atletas veganos.

Palabras clave: Etiquetado nutricional; Suplementos dietéticos; Proteinas; Atletas; VVeganos.

1. Introducéo

Conceitua-se rotulagem como toda inscricdo, legenda, imagem, matéria descritiva ou
grafica, escrita, impressa, estampada, gravada, em relevo, litografada ou colada sobre a
embalagem de um determinado produto. Para que o rétulo cumpra sua funcéo, as informacoes
contidas devem ser legiveis, verdadeiras e acessiveis a todos (Moreira, et al., 2013;
O’Connor, 2019).

A rotulagem nutricional caracteriza-se como uma estratégia eficiente para auxiliar os
consumidores na identificacdo de ingredientes, nutrientes, aditivos alimentares, entre outras
substancias que estejam restritas na dieta dos individuos. Dessa forma, a disponibilidade de
informac@es nutricionais simplificadas, em posicdo de destaque nas embalagens, ajudam as
pessoas a distinguir melhor o conteido dos produtos, promovendo assim uma alimentacao
saudavel do ponto de vista nutricional e um estilo de vida sustentavel (Pereira, Santos &
Souza, 2018; Egnell, et al., 2019; Franco-Arellano, et al., 2020; Edalati, et al., 2020; Al-
Jawaldeh, et al., 2020).

No ambito da comercializacdo de suplementos, investigacOes feitas com rotulagem
nutricional vém sendo disseminadas a fim de proporcionar um maior esclarecimento dos
atletas quanto a aquisicao dos produtos (Assuncao, et al., 2019; Santos, et al., 2020). Segundo
a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria — ANVISA (Brasil, 2010), os suplementos
alimentares para atletas, também chamados de suplementos esportivos ou ergogénicos

abrangem os compostos que tém como finalidade a complementagdo de dietas normais tanto
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em calorias como proteinas, carboidratos, gorduras, vitaminas, minerais e fibras, isolados ou
combinados, comercializados na forma de comprimidos, liquidos, geis, barras ou pos e
prescritos de acordo com as necessidades especificas de cada individuo (Corréa & Navarro,
2014; Neves, et al., 2016).

Dentre os tipos de suplementos supracitados, destacam-se 0s suplementos proteicos
devido a ampla utilizacdo destes pelos praticantes de exercicios fisicos e por conta da sua
finalidade, como o aumento de massa magra, uma vez que as proteinas funcionam como
substrato para o crescimento e desenvolvimento do organismo, além de oferecer um suporte
energético quando consumidas em elevadas quantidades (Costa & Machado, 2014; Neves et
al., 2016).

No mercado atual existem diversas op¢des de suplementos proteicos direcionados para
os consumidores que levam um modo de vida diferente dos atletas convencionais, como 0s
veganos. De acordo com o The Vegan Society (2020), o veganismo refere-se a uma filosofia e
estilo de vida que busca retirar, na medida do possivel e praticavel, todos 0s mecanismos de
exploracdo e crueldade com animais como alimento, cosmético, vestuario ou qualquer outra
finalidade. De acordo com estatisticas elencadas pela Sociedade Brasileira Vegetariana (SBV,
2019) o publico vegano configura-se como um perfil inovador de consumidor, o qual
promove o desenvolvimento e a utilizacdo de alternativas isentas de animais e que se
preocupa, cada vez mais, com o meio ambiente.

Tal estilo de vida repercute em uma gama de beneficios para a saide humana: melhora
da imunidade, da funcdo intestinal, dos niveis glicémicos e lipidicos, reducdo da obesidade e
de doencas cardiovasculares, menor incidéncia de canceres, além de vantagens significativas
na saude mental (Beezhold, Johnston & Daigle, 2010; Li, 2014; Ruiz, Ancona & Campos,
2014; Moralejo, 2014; Beezhold, et al., 2015; Greger, 2015; Cramer, et al., 2017; Dinu, et al.,
2017; Rogerson, et al., 2018; Tomova, et al., 2019; Lopez, et al., 2019; Matsumoto, et al.,
2019).

Historicamente, a carne e outras proteinas de natureza animal tém sido associadas
como um elemento integral na alimentacdo dos atletas, levando alguns estudiosos a
questionarem o grau de adequacdo das dietas veganas para embasar o desempenho
atlético. Os veganos, no quesito alimentacdo, excluem da sua dieta todos os produtos de
origem animal, incluindo leite e laticinios, ovos, carnes, frutos do mar, gelatina e mel. Embora
0 veganismo esteja se tornando mais notavel e cada vez mais presente no esporte, no
momento, parece existir uma caréncia de investigacdes que discuta acerca do gerenciamento

de dietas veganas para fins atléticos (Rogerson, 2017; Lynch, Johnston & Wharton, 2018).
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Segundo a Position of the American Dietetic Association e Dietitians of Canada
(ADA), o uso de alimentos enriquecidos ou suplementos para atletas veganos sé&o
imprescindiveis para atender as demandas de nutrientes especificos, como proteina, ferro,
zinco, calcio, vitamina D, vitamina B12, vitamina A, acidos graxos n-3, iodo e fibras (ADA,
2003). Todavia, 0s veganos parecem ingerir uma menor quantidade de proteinas do que 0s
onivoros e vegetarianos (Venderley & Campbell, 2006).

A otimizacdo da ingestdo proteica para atletas veganos requer uma maior atencdo a
quantidade e qualidade da proteina consumida (Phillips, 2016). As fontes de proteinas a base
de vegetais sdo, na maioria das vezes, incompletas, faltando aminoécidos essenciais
relevantes e geralmente apresentam um déficit de aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA)
do que seus equivalentes de origem animal (Phillips, 2004; Campbell, et al., 2007), fazendo-
se necessaria uma suplementacdo adequada.

Nesse contexto, o presente estudo teve como objetivo avaliar a rotulagem nutricional

de suplementos proteicos direcionados para atletas veganos.

2. Metodologia

2.1 Tipo de estudo

Tratou-se de uma pesquisa de campo, de carater observacional, exploratério,

descritivo, analitico e quantitativo.

2.2 Cenéario do estudo

O local do estudo consistiu em lojas especializadas de suplementos e produtos naturais

no municipio de Teresina (PI), além de sites de compras online especificos.

2.3 Amostras do estudo

Amostra ndo probabilistica, composta por 25 rétulos de suplementos proteicos

industrializados voltados para atletas veganos, de diferentes marcas e fabricantes.




Research, Society and Development, v. 9, n. 8, 106985398, 2020
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v9i8.5398

2.4 Critérios de Elegibilidade

Foram incluidos no estudo: rotulos de suplementos proteicos, a base de proteina de
origem vegetal, nacional ou importado, enriquecidos ou ndo de vitaminas, minerais,
amino&cidos essenciais de cadeia ramificada e glutamina em sua composi¢cdo, com

informacdo nutricional obedecendo aos critérios predispostos na legislacdo vigente.

2.5 Coleta de dados

A coleta de dados foi feita no periodo de fevereiro a abril de 2020. Inicialmente, foram
realizadas visitas em lojas de suplementos e produtos naturais especializadas, em diferentes
zonas de Teresina (PI), sendo registradas imagens dos rétulos dos suplementos veganos por
meio de uma camera fotogréafica, sob autorizacdo do gerente do estabelecimento em questao.
Ademais, também foram analisados os rotulos de sites de lojas online, cujas imagens foram
obtidas e salvas para analise posterior das informacdes.

Ap0s a coleta dos dados, as informagdes contidas nos rétulos dos produtos foram
analisadas, mediante observacao visual e com auxilio de uma lupa, sem levar em conta as
referentes marcas, salvaguardando o anonimato das mesmas (cédigos de A-Y). A Figura 1

ilustra 0 esquema de analise dos rétulos dos suplementos.

Figura 1. Analise da informacéo nutricional dos rétulos de suplementos proteicos veganos.
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As legislagdes utilizadas como pardmetro de analise dos rétulos foram: (1) RDC n°
259/2002 - Regulamento Técnico sobre Rotulagem de Alimentos Embalados, ficando
estabelecidas a obrigatoriedade da rotulagem e demais atribuicdes pertinentes ao rotulo; (2)
RDC n° 359/2003 - Regulamento Técnico de Porc¢des de Alimentos Embalados para Fins de
Rotulagem Nutricional, onde cada produto deve informar sobre os nutrientes constituintes do
alimento na por¢do ou medida estabelecida para seu género alimenticio; (3) RDC n° 360/2003
- Regulamento Teécnico sobre Rotulagem Nutricional de Alimentos Embalados na qual se
torna obrigatdria a rotulagem nutricional com declaracdo de informacdes acerca de valor
energeético, carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans, fibra
alimentar e sodio;(4) RDC n° 18/2010 - Disp6e sobre alimentos para atletas e (5) Portaria n°
27/1998 - Referente a Informacdo nutricional complementar (declaragdes relacionadas ao
conteddo de nutrientes) (Brasil, 1998; Brasil, 2002; Brasil, 2003a; Brasil, 2003b; Brasil,
2010). O Quadro 1 apresenta os itens investigados nas informacdes nutricionais dos rétulos
para preenchimento dos dados dos suplementos em questéo.

Quadro 1. Itens analisados nas informacdes nutricionais dos rétulos dos suplementos veganos
para porcao padréo 30 g.

MARCA PV SABOR VE CHO PTN GT GS GTR FA
(Keal) (@ (@ (@ (9 (9) (9)

VITAMINA  MINERAIS  ALEGACAODE ALEGACAO DE
B12 (mcg) BCAA GLUTAMINA

Leucina (g) Isoleucina (g) Valina (g)

Legenda: PV = Proteina vegetal; VE = Valor energético; Kcal = quilocaloria; g = gramas; CHO =
carboidratos; PTN = proteinas; GT = gorduras totais; GS = gorduras saturadas; GTR = gordura trans;
FA = fibras alimentares; B1, = cianocobalamina; mcg = microgramas; BCAA= aminoécidos essenciais
de cadeia ramificada. Fonte: autoria propria.

Por fim, foi realizada uma andlise comparativa entre os resultados obtidos com outros
estudos de mesma natureza e propoésito para que assim fossem pautadas as modificacdes e

similaridades existentes.
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2.6 Analise de Dados

Os dados coletados foram obtidos e organizados em planilhas do programa Microsoft
Office Excel® 2016, para realizagdo de analise descritiva das variaveis estudadas. Os dados
foram expressos como frequéncias absolutas e relativas, médias + erro padrdo da média

(EPM) e expostos através de tabelas, quadros e figuras.

3. Resultados e Discussao

A introducdo de proteinas de origem vegetal em suplementos direcionados para atletas
veganos em substituicdo as fontes de origem animal se torna relevante do ponto de vista da
salde humana, além de contribuir para um mundo mais sustentavel, reduzindo a poluicéo e o
aquecimento global (Gorissen & Witard, 2018; Berrazaga, et al., 2019). Dessa forma, com
base na andlise dos rétulos dos suplementos em questdo, a Figura 2 expde inicialmente a

prevaléncia das fontes de proteinas vegetais presentes na composicao desses produtos.

Figura 2. Prevaléncia das fontes de proteinas vegetais presentes na composicéo dos rétulos de

suplementos para veganos.
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Observou-se que 68% dos rétulos analisados relataram a ervilha como principal fonte
das proteinas vegetais. A ervilha é uma leguminosa extraida de vagens da espécie Pisum
sativum, podendo ser consumida nas formas fresca, seca, congelada, enlatada ou através de
suplementos alimentares a base de sua proteina, a qual tem grande efetividade para hipertrofia
muscular. Segundo a composicao centesimal, a ervilha apresenta 49,4% de carboidratos (dos
quais 15% correspondem as fibras alimentares), 22,7% de proteinas e 1,3% de lipideos
(Dantas, et al., 2011; Naia, 2015; Babault, et al., 2015).

Babault, et al., (2015) compararam o efeito da suplementacdo de 25¢g de proteina da
ervilha, com os grupos whey protein e placebo quanto a espessura do biceps braquial e forca
muscular de individuos néo treinados. Os resultados evidenciaram que a proteina da ervilha,
no que concerne ao treinamento de forca, pode induzir a sintese proteica muscular de forma
semelhante ao grupo suplementado com whey protein.

Banaszek, et al., (2019) investigaram os efeitos da suplementacdo com proteina de
ervilha e whey protein com atletas sob treinamento funcional de alta intensidade de oito
semanas. Os participantes ingeriram 24 g de whey protein (n = 8) ou ervilha (n = 7) e
verificou-se que os resultados foram similares em medi¢cbes de composicdo corporal,
espessura muscular, desempenho de teste do treino do dia (TTD) e forca decorridas as oito
semanas do treino.

Sugere-se também que a proteina da ervilha seja a fonte mais frequente na composicéao
dos suplementos veganos pela sua alta biodisponibilidade, pela digestibilidade variando de
intermediaria a rapida (64,59 a 79,33%), por promover uma otimizacdo da saciedade,
contribuir para o emagrecimento, produzir metabélitos bioativos com propriedades funcionais
distintas e, principalmente, por ndo apresentar risco de alergenicidade quando comparada com
0 whey protein e a proteina da soja (Canniatti-Brazaca, 2006; Diepvens, Haberer &
Westerterp-Plantenga, 2008; Abou-Samra, et al., 2011; Dahl, Foster & Tyler, 2012).

Analisando-se ainda a Figura 2, no ranking de origem das proteinas vegetais dos
suplementos veganos, o arroz ocupa 0 segundo lugar perfazendo um total de 44% de
frequéncia nos rotulos, dos quais 32% correspondiam ao arroz polido e 12% ao arroz integral
e a soja vem logo em terceiro lugar, com 12% de prevaléncia.

O arroz (Oriza sativa L.) € uma das fontes alimentares mais imprescindiveis a
populacdo do mundo. Assim como a ervilha, o arroz também é um alimento hipoalergénico e
ndo possui gliten na sua composicdo, o que justificaria o indice também superior ao da soja.
Com relacdo a composic¢do nutricional, o arroz na forma polida apresenta um teor proteico

variando de 6,3 a 7,1%, enquanto que o arroz integral tem um percentual ligeiramente

10




Research, Society and Development, v. 9, n. 8, 106985398, 2020
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v9i8.5398

superior (7,1 a 8,3%). A qualidade nutricional da proteina do arroz é vantajosa quando se
compara com proteinas de outros cereais, incluindo trigo, aveia e cevada, uma vez que é rica
nos aminoacidos metionina e cistina. Porém, sua fonte proteica é considerada incompleta,
devido a limitacdo nos aminoacidos lisina e treonina (Juliano, 2003; Koo & Lasekan, 2007,
Joy, et al., 2013; Bocquet, et al., 2019).

A proteina do arroz também é considerada de alta digestibilidade (variando de 89,8 a
94,8%), sejam elas extraidas do farelo ou do endosperma do arroz (Han, Chee & Cho, 2015).
Além disso, Joy, et al., (2013) evidenciaram que a proteina do arroz, quando ingerida em uma
dose de 48 g, € capaz de promover aumento na massa muscular semelhante ao whey protein.
Nesse caso, infere-se que é necessario uma dose elevada da proteina do arroz para alcancar o
mesmo efeito de uma proteina de origem animal derivada do leite.

Ja com relacdo a soja (Glycine max), a sua proteina pode trazer diversos beneficios
frente a proteina animal (Tokede, et al., 2015). O grdo da soja in natura possui cerca de 30%
de carboidratos, 40% de proteinas e 20% de lipidios totais, sendo uma fonte fundamental
desses macronutrientes na dieta humana (Yang & James, 2013; Yoshikawa, et al., 2014). O
teor proteico do grdo seco tem uma variacdo de 35 a 40%, sendo considerado bastante
superior quando se compara com as demais leguminosas (Chaudhary, et al., 2015).

Com relacdo a digestibilidade proteica, a soja apresenta uma elevada qualidade
proteica quando se leva em conta 0 método do Escore Aminoacidico (EA), conhecido como
Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score (PDCAAS), evidenciando-se que a
qualidade é equivalente a das proteinas animais (albumina do ovo e carne bovina) (Hughes, et
al., 2011). Todavia, a proteina da soja possui suas desvantagens sobretudo por conta de
apresentar uma baixa concentracdo do aminoacido essencial metionina (Nunes, 2011), além
de ter um elevado potencial de alergenicidade (Amponsah & Nayak, 2018).

Moore, et al., (2014) revelaram em sua investigacdo que as proteinas da soja auxiliam
na sintese das proteinas musculares e atenuam o dano as fibras desse tecido em virtude da
presenca significativa da leucina na sua estrutura. Reidy, et al., (2015) apresentaram
resultados concordantes ao verificarem que a ingestdo de suplementos a base de proteina de
soja promoveram aumento da massa magra em atletas jovens submetidos a treinos de
resisténcia, trés vezes por semana, no decorrer de trés meses.

Por fim, quando se compara a soja, com o arroz e a ervilha quanto a capacidade
inibitdria de enzimas digestivas, Assis, et al., (2017) verificaram que os suplementos a base
de proteina de soja expuseram maior inibicdo de enzimas proteoliticas como tripsina,

quimiotripsina e pepsina em relacdo aos suplementos de origem animal, bem como aos de
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arroz e ervilha, o que configura como uma alternativa de menor viabilidade para uso quando o
objetivo é hipertrofia muscular, uma vez que as enzimas proteoliticas precisam estar ativas
para exercerem sua atividade adequadamente e obter os aminoacidos essenciais necessarios
para a sintese proteica.

Depreende-se, entdo, que as proteinas vegetais, em virtude de possuirem uma menor
digestibilidade e um infimo conteldo de aminoacidos essenciais (leucina, metionina, lisina),
0s quais interferem negativamente na disponibilidade de um perfil completo de aminoacidos,
fazendo com que os mesmo sejam remanejados para oxidacao, atenuando sua utilizacdo para
a sintese de proteinas musculares, repercutindo em um efeito anabolico inferior ao das
proteinas animais (Gorissen, et al., 2018; Gorissen & Witard, 2018; Berrazaga, et al., 2019).

A Figura 3 distingue os percentuais de rétulos de suplementos veganos cujas proteinas

sdo provenientes de associacdo de fontes vegetais ou néo.

Figura 3. Prevaléncia de fontes de proteinas vegetais combinadas ou ndo na composi¢do dos

rotulos de suplementos para atletas veganos.

A44%
® Unica proteina vegetal

M Proteinas vegetais
combinadas

56%

Fonte: autoria propria.

Os suplementos tipo “Blend's” apresentam em sua composi¢ao varios tipos proteicos.
O proposito é adquirir um perfil completo de aminoacidos e ainda desenvolver diferentes
etapas de absorcdo desses aminoacidos, garantindo que seu consumo seja feito em varias
refeicbes/dia (Hoffman & Falvo, 2004; Sgarbieri, 2004; Haraguchi, et al., 2006).

Observou-se que 56% dos rétulos de suplementos apresentavam proteinas oriundas de
fontes de vegetais combinadas, enquanto que 44% deles exibiam proteinas extraidas de uma
Unica fonte. De acordo com Gorissen & Witard (2018), a combinacéo de proteinas de vérias
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fontes vegetais € relevante pois compensa o déficit no perfil de aminoécidos de apenas uma
planta, tornando-a mais favoravel do ponto de vista anabdlico.

Contudo, Craig, Mangels & ADA (2009) e Marsh, Munn & Baines (2012) ressaltam
que tal “combinagdo proteica” de diferentes vegetais ndo ¢ tdo necessaria quando 0 consumo
energético se encontra adequado. Este fato se justifica pelo fato de que tais produtos sdo
suplementos proteicos, 0s quais vao complementar as proteinas da alimentacdo do atleta
vegano. Nesse caso, o individuo ingerira uma variedade de outros alimentos em cada refeicéo,
além disso, 0 organismo humano consegue manter um conjunto de aminoacidos capazes de
suprir a auséncia daqueles que estejam restritos.

A Tabela 1 denota os resultados referentes a composicao nutricional média disposta

nos rotulos dos suplementos em evidéncia.

Tabela 1. Média e erro padrdo da média dos macronutrientes presentes nos rotulos das

diferentes marcas de suplementos veganos para atletas (n=25).

Marcas dos Informacéo nutricional**
Suplementos* VE (Kcal) CHO (9) PTN (9) GT (9) GS (9)
Meédia £ EPM 112,28+1,99 2,98+0,41 20,42+0,82 1,80+0,25 0,3+0,08
CE 109,80*** 10,86% 74,39% 14,75%

*Todas as marcas exibiram em seus rétulos o valor de 0 g para gorduras trans.

**Por¢do padrdo de 30 g do suplemento vegano.

*** \Valor energético calculado para analisar a contribuicao energética dos macronutrientes.

Legenda: VE = Valor energético disposto no rétulo; Kcal = quilocaloria; g = gramas; CHO =
carboidratos; PTN = proteinas; GT = gorduras totais; GS = gorduras saturadas; EPM = erro padrao da
média; CE = contribuigdo energética. Fonte: autoria propria.

Analisando-se a Tabela 1, constatou-se que para uma por¢do padrdo de 30 g do
suplemento, a média de valor energético foi de 112,28 + 1,99 Kcal. Para 0os macronutrientes,
os valores médios para carboidratos, proteinas e gorduras totais foram, respectivamente, de
2,98+0,41,20,42+0,82e1,80+0,25¢.

De acordo com o art. 8 da RDC n° 18/2010, um suplemento proteico deve apresentar,
no minimo, 10 g de proteina na porcao e pelo menos 50% do valor energético total deve ser
proveniente das proteinas. Dessa forma, evidenciou-se que as informac@es nutricionais dos
rotulos em questdo estavam em consonancia com a legislagdo vigente, visto que o teor
proteico médio foi bem superior a 10 g e a contribuicdo energética média das proteinas foi de
74,39% (BRASIL, 2010). No tocante aos carboidratos e lipideos, a legislacdo ndo faz mencédo

ao teor e contribuicdo energética desses macronutrientes. Entretanto, na visdo de Linhares,
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Dias & Almeida (2013), quanto maior a concentracdo de proteinas e menor a quantidade de
carboidratos e gorduras totais nos suplementos, maior sera o valor agregado no mercado.

Comparando-se com um estudo feito por Silva, Franco & Maniglia (2018) cujo
objetivo foi avaliar a composicdo dos rotulos de suplementos proteicos de origem animal,
verificou-se que o teor de proteinas dos produtos nas versGes concentrada, hidrolisada e
isolada foram, respectivamente, de 21,25 + 1,52, 24,90 + 0,50 e 24,83 = 0,17 g, corroborando
com os resultados encontrados nesse estudo. Contudo, quando comparado o percentual de
contribuicdo energética, apenas os suplementos com proteina concentrada exibiram valores
correspondentes ao da presente investigacéo, perfazendo um total de 72,47%, enquanto que 0s
suplementos de proteina hidrolisada (93,64%) e isolada (89,87%) foram superiores, 0 que
implica explanar que apresentavam menor teores de carboidratos e gorduras no produto, de
acordo com a rotulagem expressa.

Resultados controversos foram encontrados na investigagdo de Lovato, et al. (2014),
cuja finalidade foi analisar o grau de conformidade entre os teores de proteina e carboidratos
dispostos nos rétulos de suplementos alimentares para atletas a base de whey protein.
Constatou-se que a maioria das amostras revelou teores de carboidratos na analise
experimental superiores ao rotulado, bem como os de proteinas foram inferiores, embora
as variacoes estivessem dentro do que recomenda a legislacdo (20%) (Brasil, 2010). Dessa
forma, 0 que se percebe é que existe uma forte tendéncia das industrias de suplementos em
subestimarem em seus rétulos o teor glicidico e superestimar o teor proteico, levando o
consumidor a falsas impressdes acerca do produto.

As dietas veganas, de forma geral, apresentam um menor perfil calérico, baixos teores
de gorduras saturadas, colesterol e proteinas, quando comparada as dietas onivoras (Key,
Appleby & Rosell, 2006). Ainda com relacdo a Tabela 1, constatou-se que os rotulos dos
suplementos veganos expuseram uma média de 0,3 + 0,08 g de gorduras saturadas/30 g.
Segundo a legislacdo brasileira vigente, as concentracdes de &cidos graxos saturados e trans
podem ser categorizadas como zero em situagdes nas quais o produto possua teor inferior a
0,2 g por porcdo (Brasil, 1998), o que n&o foi observado. Entretanto, a ANVISA recomenda o
limite de 2 g de gordura saturada por por¢do de produtos alimentares, ndo constando na
legislacdo de rotulagem nutricional.

Com relagéo aos teores de proteinas entre os suplementos que apresentaram maiores
percentuais nos rotulos, a Figura 4 mostra que ndo houve diferenca significativa (p>0,05)
entre as concentragdes dispostas nas informacdes nutricionais quando se comparou as fontes a

base de (a) ervilha, (b) ervilha com arroz e (c) soja.
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Figura 4. Andlise estatistica dos teores proteicos dos suplementos a base de (a) ervilha, (b)

ervilha com arroz e (c) soja.

301

24,467 = 0,786
20,144 = 1,334

23,346 + 0,804

Quantidade de proteinas (g/30g)

Ervilha Ervilha + Arroz Soja

Teste ANOVA one-way (p=0,0812). Fonte: autoria propria.

Compreende-se que embora a composicao nutricional de alguns vegetais exibam um
teor proteico maior ou menor que outras fontes, os rétulos revelam que a concentracdo de
proteinas nos suplementos seguem um padrdo de adicdo. Para ratificar a veracidade dessa
informacdo seria relevante quantificar as proteinas em cada amostra por meio de testes
especificos, comparando os resultados com o que preconiza a RDC n° 18/2010 (Brasil, 2010).

A Figura 5 também evidenciou que ndo houve diferenca significativa (p>0,05) entre os
suplementos quando se comparou as contribuicdes proteicas de fontes vegetais isoladas ou

combinadas.

Figura 5. Analise estatistica dos teores proteicos dos suplementos veganos com (a) Unica

fonte vegetal, (b) fontes vegetais combinadas (n=25).
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Teste T ndo pareado (p = 0,118). Fonte: autoria propria.
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No tocante ao teor de fibras alimentares, a Tabela 2 mostra que a concentracdo media
geral disposta nos rotulos foi de 7,57 + 0,58 g/100 g de produto. Observou-se que apenas 12%
da amostra revelou zero teor de fibras alimentares, enquanto que 40% foram considerados
fonte de fibras alimentares (4,68 + 0,30 g/100 g) e 36% eram ricos em fibras (15,14 + 3,60
9/100g). Segundo a Portaria n° 27, de 13 de janeiro de 1998 (Brasil, 1998) um alimento para
ser considerado fonte de fibra alimentar deve conter no minimo 3 g de fibras/100g e para ser

categorizado como alto teor de fibra alimentar deve conter pelo menos 6g de fibras/100g.

Tabela 2. Média e erro padrdo da média de fibras alimentares presentes nos roétulos das

diferentes marcas de suplementos veganos para atletas (n=25).

Fibras Alimentares*

Classificacdo n % MédiatEPM
Zero teor de fibras 3 12,0 0
Pobre em fibras 3 12,0 2,03+ 0,22
Fonte de fibras 10 40,0 4,68 £ 0,30
Alto teor de fibras 9 36,0 15,14 + 3,60
Total (Teor geral) 25 100,0 7,57 £0,58

*Porcdo calculada para 100 g do suplemento vegano.
Legenda: n = nimero de amostras; % = percentual; EPM = erro padrdo da média.
Fonte: autoria propria.

Em contrap artida, o art. 8 da RDC n°18/2010 recomenda que 0s suplementos
proteicos para atletas ndo sejam adicionados de fibras alimentares, evidenciando que a
maioria dos suplementos estd em desacordo com a legislacdo (88%) (Brasil, 2010).
Entretanto, a legislacdo carece de uma distin¢do quanto ao tipo de fibra adicionada (se soltvel
ou insoluvel), além disso a mesma ndo faz mencdo aos suplementos para o publico vegano,
que deveriam ter uma cldusula especial haja vista que sdo produzidos a base de fontes
vegetais (naturalmente ricas em fibras alimentares).

A distin¢do entre fibras sollveis e insoluveis é relevante, visto que as solUveis se
correlacionam com a redugdo do esvaziamento gastrico e na velocidade de absorcdo das
proteinas e outros nutrientes, sendo desvantajoso para quem faz uso desse tipo de produto
(Catalaniet, et al., 2003). De maneira divergente, outros autores mencionam que uma dieta
rica em proteinas e fibras otimizam a composi¢do corporal e os fatores de risco metabdlico
(Morenga, et al., 2010; Jacob, 2018).
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Outra analise feita com os rotulos dos suplementos foi a verificagdo do teor dos
principais micronutrientes, que segundo a Tabela 3 revelou que 28% da amostra
apresentavam vitamina B12 e ferro na informacéo nutricional e 100% expuseram o teor de
sodio, mineral considerado obrigatério a ser exposto na rotulagem segundo a RDC
360/2003 (Brasil, 2003b).

Tabela 3. Teor médio de micronutrientes dispostos nos rétulos das diferentes marcas de

suplementos veganos para atletas.

Vitaminas/  Bi2(mcg) Na(mg) Fe(mg) P(mg) Mg(mg) Zn(mg)
Minerais
n* 7 25 7 4 4 5
% 28,00 100,00 28,00 16,00 16,00 20,00

MédiatEPM  1,42+0,27 164,75+26,9 5,61+0,96 142,17+39,81 85,94+16,82 2,45+0,3

*Por¢do padréo de 30 g do suplemento vegano.

Legenda: n = nimero de amostras; % = percentual; Bi> = cianocobalamina; g = gramas; mcg =
microgramas; mg = miligramas; Na = sodio; Fe = ferro; P = fésforo; Mg = magnésio; Zn = zinco;
EPM = erro padréo da média.

Fonte: autoria prépria.

Sabe-se que a alimentagcdo dos veganos, por ser baseada em alimentos de origem
vegetal, pode apresentar riscos de deficiéncias nutricionais de vitamina B12 e ferro (Ledere, et
al., 2019). De acordo com Rizzo et al. (2016), a vitamina B12, também conhecida como
cobalamina, é essencial para vias metabdlicas de acidos graxos, aminoacidos e &cidos
nucleicos. A sua deficiéncia é decorrente de absorcdo inadequada, defeitos genéticos ou
sobretudo por restricGes/héabitos alimentares restritos.

Segundo Volkov (2008) os alimentos de origem animal sdo as Unicas fontes naturais
de vitamina B12, sendo eles: carnes, leite e laticinios, visceras, peixes e ovos, entre outros
alimentos que estdo ausentes na dieta de um atleta vegano. Nesse sentido, a suplementacdo de
vitamina B12 se faz necessaria, sendo ela a Unica fonte possivel de obtencdo desse
micronutriente. Observou-se que a média de vitamina B12 encontrada nos roétulos dos
suplementos foi de 1,42+0,27 g/ 30 g. Como a maioria dos atletas faz uso de um suplemento
utilizado um scoop como medida (equivalente a 30 g), infere-se que, conforme a Tabela 4,
para que sejam atendidas as recomendagdes dietéticas diarias para adultos de vitamina B12
(2,4 mcg) seriam necessarios fazer uso de dois scoops do suplemento.
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Tabela 4. Recomendacdes dietéticas de micronutrientes para adultos.

Micronutrientes Adultos
Homens Mulheres

Vitamina B12 2,4 mcg
Na 2300 mg

Fe (mg) 8 mg 11 mg
P (mg) 700 mg

Mg (mg) 400 — 420 mg 310 -320 mg
Zn (mgQ) 11 mg 8 mg

Fonte: adaptado de United States Department of Agriculture (USDA, 2015).

Com relacdo ao teor de sodio, conforme se observa na Tabela 3, constatou-se que a
concentracdo média foi de 164,75 + 26,9 mg/ 30 g de suplemento. Consoante a United States
Department of Agriculture (USDA, 2015) o valor diario de referéncia (VDR) para o sédio é
de 2300 mg. Dessa forma, o consumo de uma medida de suplemento que possui cerca de 30 g
corresponde a 7,16% do VDR para o sodio. Considerando as recomendacdes da VI Diretriz
Brasileira de Hipertensdo Arterial que preconiza a ingestdo de sal de cozinha de até 5g/dia, o
que equivale a 2.000 mg de sddio (Malachias, et al., 2016), os suplementos na referida faixa
perfazem aproximadamente 8,24% das recomendacGes diarias para sodio. A exacerbacdo da
ingestdo do mineral sodio estd atrelada ao desenvolvimento de doengas cronicas como
hipertensdo arterial, doencas renais e cardiopatias (Zilch, et al., 2012; Martelli, 2014; Boscari
& Pereira, 2015).

Por fim, analisando-se as concentra¢Ges dos minerais na Tabela 3, verificou-se que o
ferro apresentava em média 5,61 + 0,96 mg/30 g de suplemento. Comparando-se tais valores
com as recomendacdes dietéticas diarias (8 mg para homens e 11 mg para mulheres) percebe-
se que as mulheres teriam que seguir uma alimentagdo diaria mais adequada do que 0s
homens, para suprir as necessidades relacionadas a este micronutriente, considerando que uma
dieta vegana se caracteriza pela presenca do ferro ndo heme, o que requer um aporte de
vitamina C para auxiliar na absorc¢éo do mineral.

A Figura 6 faz mencao a presenca ou ndo da tabela de aminograma nos suplementos

Veganos.
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Figura 6. Prevaléncia de rétulos com aminograma em diferentes marcas de suplementos

veganos para atletas.

¥ Com amincgrama

Sem aminograma

64%/

Fonte: autoria propria.

Percebeu-se que apenas 36% dos rétulos apresentavam em suas informacdes
nutricionais a presenca do aminograma. Felicio & Assis (2017) realizaram um estudo para
verificar a presenca de tabelas nutricionais de whey protein e a disponibilidade de acesso em
pontos diferentes da cidade de Fortaleza. Os autores encontraram valores semelhantes quanto
a apresentacdo da tabela de aminograma nos rétulos dos produtos em um dos pontos da
cidade (36,6%), enquanto que no segundo ponto comercial a presenca de aminograma nos
rotulos dos suplementos era menor ainda (18,75%).

Embora seja uma informag&o nutricional necesséria, as tabelas de aminograma ainda
ndo se faz obrigatoria nos rétulos de acordo com a RDC 27/2010 (Brasil, 2010). Até o
presente momento ndo existe uma legislacdo especifica para os suplementos voltados para o0s
atletas veganos. Se tal exigéncia fosse obrigatéria, possivelmente seria mais facil mediar a
escolha dos suplementos com base nas necessidades dos aminoacidos essenciais presentes em
cada proteina de fonte vegetal.

Com relacdo a alegacdo dos aminoacidos essenciais de cadeia ramificada (BCAA) e
glutamina, constatou-se na Tabela 5 que a prevaléncia de rotulos que revelaram a presenca

desses compostos foi, respectivamente, de 56 e 12%.

19




Research, Society and Development, v. 9, n. 8, 106985398, 2020
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v9i8.5398

Tabela 5. Alegacdo da presenca de aminodcidos essenciais de cadeia ramificada (BCAA) e
glutamina nos rétulos das diferentes marcas de suplementos veganos para atletas

Alegacao nos rétulos N (%) MeédiatEPM (g)
Presenca de BCAA 14 (56,00) 4,23+0,19
Presenca de glutamina 3(12,00) 6,70£2,71

Legenda: BCAA= aminoacidos essenciais de cadeia ramificada; g = gramas.
Fonte: autoria prépria.

A média de BCAA foi de 4,23 £ 0,19 ¢/30 g de suplementos. No que concerne ao
exercicio fisico, tais aminoécidos parecem estar envolvidos na fadiga central, no balanco
proteico muscular, na secre¢do insulinica, na imunomodulagédo, na otimizacdo do desempenho
de atletas que realizam atividades em ambientes quentes e na reducdo do grau de lesdo
muscular (Rogero & Tirapegui, 2008).

Com relacdo a glutamina, a média do que foi exposto nos rétulos foi de 6,70 *
2,719/30g de suplemento. De acordo com Cruzat, et al. (2018) a glutamina é o aminoécido
mais frequente e versatil no corpo humano, sendo considerado um aminoacido ndo essencial.
Contudo, em situacGes catabdlicas/hipercatabdlicas, a glutamina se torna imprescindivel para
a funcdo metabolica, visto que em exercicios prolongados e periodos de treinamento pesado
ocorre uma atenuacao plasmatica desse aminoacido.

Gleeson (2008) relatam que a glutamina é bastante controversa quando o assunto é
suplementacdo em atletas. Segundo o autor, alguns atletas apresentam um consumo elevado
de glutamina devido a alta ingestdo de energia e proteinas e também por conta dos
suplementos. Em contrapartida, ele também enfatiza que, ainda que a concentracdo plasmatica
de glutamina possa ser mantida constante no decorrer e apds o exercicio extenuante
prolongado, a suplementacdo de glutamina ndo evita as modificacbes poOs-exercicio em
diversos aspectos da funcdo imunoldgica.

Em adigéo, Rogero, et al. (2006) afirmam que os BCAA funcionam como precursores
da sintese de glutamina no tecido muscular, fornecendo grupamentos amino em reacGes de
transaminacdo, que repercutem na formacéo de glutamato que, em seguida, promove a sintese
de glutamina mediante & enzima glutamina sintetase.

O Quadro 2 revela os principais aminoacidos que fazem parte do grupo de BCAA.
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Quadro 2. Caracterizacdo do perfil de BCAA expostos nos rotulos dos suplementos veganos
com a presenga de aminograma (N=9).

BCAAs Leucina Isoleucina Valina
CH, O
71 H
Quimica HC. k OH
OH | H5N
NH, O
MédiaxEPM 1,98 +0,11 1,10+0,12 1,08 +0,12

Legenda: BCAA= aminodacidos essenciais de cadeia ramificada; EPM =erro padrdo da média.
Fonte: autoria propria.

O perfil de BCAA presentes no aminograma dos suplementos demonstra que 0s teores
médios de leucina, isoleucina e valina foram, respectivamente, de 1,98 + 0,11; 1,10 + 0,12 e
1,08 + 0,12 g/ 30g de suplemento.

A Sociedade Internacional de Nutri¢cdo Esportiva traz como recomendacéo de leucina
em uma refeicdo pos-exercicio um teor de até 3g, além de um conjunto equilibrado de
aminoacidos essenciais (Jager, et al., 2017). A quantidade de leucina necessaria para induzir
ao maximo as proteinas musculares podem variar por uma série de fatores (Moore, et al.,
2009; Burd, et al., 2013; Witard, et al., 2014).

De acordo com vérios investigadores, a leucina, isoladamente, é capaz de ativar o
complexo alvo mamifero da rapamicina 1 (mTORC1) e a sintese proteica muscular no
musculo esquelético de animais e humanos. Em contrapartida, outros estudiosos revelam que
a leucina deve vir aliada com outros dois BCAAs. A Figura 7 expde o mecanismo individual
da leucina na sintese proteico e sua consequente hipertrofia muscular. A leucina para
atravessar a membrana plasmatica precisa de um transportador antiporte denominado
transportador de aminoacidos 1 do tipo L (LAT1; também conhecido como SLC7A5). O
LAT1 é responsavel pela formagdo de um complexo transportador heteromérico de
aminoacidos com a cadeia pesada do antigeno de superficie celular 4F2 (4F2hc; também
conhecida como SLC3A2), o qual é fundamental para estabilizar o LAT1 e para sua
localizacdo na membrana plasméatica. Apos adentrar a celula, a leucina é detectada
intracelularmente pela leucil-tRNA sintetase (LRS), a qual se liga as trifosfatases de
guanosina de Rag (GTPases) para torna-las ativas. A RAG ativa promove a superexpressao da
Rheb GTPase (homdlogo de Ras) e a consequente ativacdo de do complexo mTORCL1 no
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lisossomo. O mTORC1 ativado promove a ativacdo da S6 quinase (S6K1), da proteina de
ligacdo a 4E (4EBP1) e do complexo do fator de inicia¢do eucaridtica 4 (elF4G), aumentando
a sintese proteica e promovendo a hipertrofia muscular (Long, et al., 2005; Rocha, 2011; Han,
et al., 2012; Jewell, et al., 2015; Manjarin, et al., 2018; Yan et al., 2019).

Figura 7. Mecanismo de acdo da leucina na hipertrofia muscular envolvendo o complexo
mTORCL.
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Fonte: autoria propria.

Andrade (2016) em um estudo com trinta e sete homens entre 18 e 40 anos que
praticavam treinamento de forca uma vez por semana por pelo menos doze meses foram
divididos em dois grupos: grupo leucina (LEU) suplementado com 10 g e um grupo placebo
(PLA) suplementado com 10 g de alanina, sendo 5 g consumidas previamente ao treino e 5 g
de 8 a 10 h ap6s o treino. Observou-se que ambos 0s grupos obtiveram crescimento muscular,
entretanto ndo foram verificadas diferencas estatisticamente significativas entre os grupos
LEU e PLA.

A Figura 8 apresentou os principais sabores declarados nos rétulos dos suplementos,
evidenciando-se que o sabor chocolate (32%) e natural (28%) foram os mais prevalentes e o

sabor banana 0 menos utilizado (8%).
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Figura 8. Prevaléncia dos sabores declarados nos rotulos dos suplementos veganos para
atletas (N=25).

Chocolate Baunilha Natural Morango Banana

Fonte: autoria prépria.

Em um estudo semelhante, Santos, Silva & Oliveira (2011) verificaram gue os sabores
chocolate, morango e baunilha foram os que exibiram melhores caracteristicas sensoriais em
relagdo ao consumidor, enquanto que sabor banana apresentou a menor aceitabilidade,
corroborando com os resultados da presente investigacdo. Ademais, outras pesquisas também
mostram que os sabores mais prevalentes dos suplementos proteicos para atletas consistem
nos sabores baunilha, morango e chocolate (Darmon, et al., 2008; Cruz-Jentoft et al., 2008;
Luis, et al., 2015; Guerino, et al., 2018).

4. Consideracdes Finais

A partir dos resultados obtidos, pode-se verificar que os suplementos veganos
disponiveis no mercado apresentam caracteristicas condizentes com 0 que preconiza a
legislagdo de alimentos para atletas. De uma forma geral, os suplementos proteicos se
mostraram com um elevado teor de proteinas e baixo contetdo de carboidratos e gorduras
totais. A principal fonte vegetal dessa proteina foi a ervilha, uma leguminosa com alto teor de
aminoacidos essenciais de cadeia ramificada. Observou-se que ndo houve diferencas
significativas no teor de proteinas entre um suplemento ter uma Gnica fonte vegetal com

relacdo ao suplemento proveniente de uma combinacdo de varias fontes vegetais. O teor de

23




Research, Society and Development, v. 9, n. 8, 106985398, 2020
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v9i8.5398

fibras foi considerado elevado, de vitamina B12 insuficiente, visto que nem todos os rétulos
expressavam adicdo desse micronutriente. Ademais, observou-se que nem todos os rotulos
exibiam a informacgdo nutricional com aminograma, o que pode induzir o consumidor a
comprar um produto que ndo venha a contribuir com o0s objetivos da utilizacdo do
suplemento. Dessa forma, é importante ressaltar que a auséncia de uma legislacéo especifica
voltada a suplementacdo do publico vegano impede a padronizagdo de informacdes que
devem ser expostas no rétulo e, consequentemente, dificulta a escolha adequada do

suplemento pelo atleta que deve ser baseada nas suas necessidades nutricionais.
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