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Relacdo entre o consumo de proteina animal e vegetal e a composicao
corporal de frequentadores de academia

Larissa Lali Lampert,*® Patricia Molz,>® Eduarda da Silva Limberger Castilhos,*
Hildegard Hedwig Pohl,*® Diene da Silva Schlickmann,® Silvia Isabel Rech Franke!

RESUMO

Objetivo: investigar a relacao entre a fonte de proteina consumida e a composicédo corporal dos frequentadores de academia.
Métodos: estudo transversal, avaliando frequentadores de academia. O consumo de proteinas foi determinado pela média de trés
recordatorios alimentares e a composicao corporal pela balanga de bioimpedancia. O teste de correlacéo de Pearson foi utilizado
para avaliar a associacéo entre as variaveis. Resultados: a maioria dos participantes foi classificada com sobrepeso (43,2%),
apresentou uma alta porcentagem de gordura corporal (66,4%) e tinha uma porcentagem adequada de massa muscular (56,8%).
O consumo médio de proteinas foi de 1,51 + 0,72 g/kg, com uma prevaléncia de inadequagéo (53,6%). O contetdo de proteinas
na dieta foi predominantemente de origem animal (80,26 + 13,51%). A porcentagem de proteina animal na dieta apresentou uma
correlagdo positiva com o peso corporal (r = 0,212; p = 0,020), indice de massa corporal (IMC) (r = 0,192; p = 0,034) e gordura
visceral (r = 0,202; p = 0,025). Por outro lado, a porcentagem de proteina vegetal na dieta apresentou uma correlagdo negativa
com o peso (r = -0,202; p =0,025), IMC (r =-0,197; p = 0,029) e gordura visceral (r = -0,235; p = 0,009). Conclusao: o consumo
de proteinas na dieta foi predominantemente de origem animal, e esse consumo apresentou correlacao positiva com o peso cor-
poral, IMC e gordura visceral. Por outro lado, a proteina vegetal exibiu uma correlagdo inversa com esses parametros. Esses
achados sugerem a importancia de considerar a fonte de proteina na dieta de praticantes de academia, ja que a origem da proteina
consumida pode influenciar na composigao corporal e nos resultados relacionados a satide e a forma fisica.
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ABSTRACT

Objective: To investigate the relationship between the source of protein consumed and the body composition of gym members.
Methods: A cross-sectional study was conducted, assessing gym users. Protein intake was determined using the average of three
dietary recalls and body composition using a bioimpedance scale. Pearson's correlation test was utilized to evaluate the association
between variables. Results: Most of the participants were classified as overweight (43.2%), presented a high body fat percentage
(66.4%), and had an adequate percentage of muscle mass (56.8%). The average protein intake was 1.51 + 0.72 g/kg, with a
prevalence of inadequacy (53.6%). The dietary protein content was predominantly of animal origin (80.26 + 13.51%). The per-
centage of animal protein in the diet exhibited a positive correlation with body weight (r = 0.212; p = 0.020), body mass index
(BMI) (r =0.192; p = 0.034), and visceral fat (r = 0.202; p = 0.025). In contrast, the percentage of vegetable protein in the diet
presented a negative correlation with weight (r = -0.202; p = 0.025), BMI (r = -0.197; p = 0.029), and visceral fat (r =-0.235; p =
0.009). Conclusion: The dietary protein consumption predominantly relied on animal protein sources, which positively correlated
with body weight, BMI, and visceral fat. Conversely, vegetable protein exhibited an inverse correlation with these parameters.
These findings suggest the importance of considering the protein source in the diet of gym practitioners, as the origin of protein
consumed may influence body composition and related health and fitness outcomes.

Keywords: dietary intake; animal protein; plant protein; body composition.
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INTRODUCAO

Exercicio fisico é definido como um movimento corporal
planejado com um objetivo definido, que pode envolver a
melhoria ou manutencéo da aptidao fisica.> A Organizacgdo
Mundial da Saide (OMS) recomenda para adultos no mi-
nimo de 150 a 300 minutos por semana de atividade fisica
aerdbica ou 75 a 150 minutos por semana de atividade de
intensidade vigorosa para manter a sadde.?

Evidéncias cientificas demonstram que a pratica de exer-
cicios fisicos gera efeitos positivos tanto a curto quanto a
longo prazo, como melhorias na densidade 6ssea, massa
muscular,®* e reduco no risco de doencas crénicas nio
transmissiveis (DCNTSs).® Especificamente, o treinamento
de forca (musculacdo) estimula melhorias nas capacidades
metabdlicas e funcionais e é buscado por sua capacidade de
promover aumento da massa muscular e forca muscular.®

Uma dieta equilibrada em conjunto com a prética espor-
tiva é crucial para criar um ambiente anabolico favoravel ao
ganho de massa muscular,” pois a hipertrofia muscular é
uma adaptacdo fisiologica e bioquimica dependente do
equilibrio proteico, resultante da relacdo entre sintese de
proteinas musculares e quebra de proteinas musculares.
Nesse contexto, a ingestdo adequada de proteinas torna-se
essencial para o crescimento e manutencgao saudaveis dessa
massa.”®

Dado que o0 aumento da massa magra é grandemente in-
fluenciado pela quantidade de proteina ingerida, a Socie-
dade Internacional de Nutrigdo Esportiva (ISSN) define que
0 consumo de proteinas deve variar de 1,4 a 2,0 g/kg de peso
corporal para individuos ativos que buscam esse objetivo.®
E importante observar que exceder essa faixa recomendada
ndo proporciona beneficios adicionais.®!* No entanto, para
uma dieta nutricional equilibrada, caracteristicas individu-
ais como sexo, idade, nivel de atividade fisica, habitos ali-
mentares e necessidades nutricionais, assim como o obje-
tivo especifico a ser alcangado, devem ser levadas em con-
sideragdo.?

O potencial anabolico de uma proteina é influenciado por
varios fatores, como a quantidade total de aminoéacidos,
amino&cidos essenciais, aminoécidos de cadeia ramificada,
valor bioldgico e taxas de digestdo e absorcéo, resultando
em diferentes estimulos a sintese de proteinas musculares.™®

As proteinas podem ser classificadas como tendo alto va-
lor biolégico, contendo todos os aminoécidos essenciais em
quantidades semelhantes as encontradas no corpo, tipica-
mente presentes em proteinas de origem animal, ou baixo
valor biolégico, encontradas em proteinas de origem vege-
tal.1* Assim, é possivel alcancar a ingestdo de aminoacidos
essenciais consumindo apenas fontes vegetais, desde que
sejam combinadas com alimentos de diferentes grupos,
como produtos a base de soja, legumes, cereais integrais,
guinoa e amaranto.®

O presente estudo tem como objetivo investigar a relacdo
entre a fonte de proteina consumida e a composi¢éo corpo-
ral de frequentadores de academia.

METODOS

Pesquisa transversal conduzida com individuos frequenta-
dores de academias da cidade de Santa Cruz do Sul (RS),
Brasil. A amostra consistiu em individuos de ambos os sexos,
com idades entre 18 e 59 anos. Os critérios de exclusdo in-
cluiram: participantes com dados antropométricos, alimenta-
res ou demograficos incompletos. Este estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade de Santa
Cruz do Sul, Rio Grande do Sul, Brasil (n°5.121.729). O con-
sentimento informado foi obtido de todos os participantes.

Os participantes preencheram um questionario autoaplica-
vel para coleta de dados sobre caracteristicas demograficas
(idade e sexo), fatores de estilo de vida (consumo de alcool,
tabagismo e nivel de atividade ocupacional) e rotina de exer-
cicios (frequéncia de exercicios por semana).

A avaliacdo da composicdo corporal foi realizada utili-
zando uma balanga de bioimpedancia, modelo OMRON
(HBF-514), medindo o peso corporal (kg), o percentual de
gordura corporal, o percentual de massa muscular e o nivel
de gordura visceral. Para a classificacdo dos pardmetros ava-
liados considerou-se a referéncia da prépria balanga de
acordo com sexo e idade. Os participantes foram instruidos a
estar descalcos, vestir roupas leves, ficar em jejum por quatro
horas a partir de alimentos sélidos e liquidos e evitar exerci-
cios fisicos rigorosos antes da avaliagdo.*

A ingestdo de proteina dietética foi avaliada usando o sof-
tware DietWin Professional® (DietWin, Brasil). Trés recor-
datérios alimentares de 24 horas foram realizados em trés
dias ndo consecutivos (dois dias na semana e um dia no fim
de semana) usando um questionario validado,*” considerando
tipo e quantidade de alimentos consumidos. Posteriormente,
para a classificacdo da ingestao de proteinas, utilizaram-se os
valores de referéncia da ISSN (1,4 a 2,0 g/kg).® Além disso,
a porcentagem de consumo de proteinas de origem animal e
vegetal foi determinada.

Os dados foram analisados utilizando o Statistical Package
for the Social Sciences (SPSS) verséao 23.0. Os resultados foram
apresentados como média e desvio padrdo ou porcentagem. O
teste de correlacéo de Pearson foi utilizado para analise de dados
com nivel de significancia estabelecido em p < 0,05.

RESULTADOS

As caracteristicas da amostra sdo apresentadas na Tabela 1.
Um total de 125 individuos participaram do estudo, com uma
idade média de 42,15 + 15,18 anos e uma prevaléncia do sexo
feminino (57,6%). A maioria dos participantes treinava de trés a
quatro vezes por semana, eram ndo fumantes (96,0%) e consu-
miam bebidas alcodlicas de uma a duas vezes por semana
(59,2%). O nivel de atividade ocupacional da maioria dos indi-
viduos era moderado (46,4%). Em relacdo aos parametros an-
tropomeétricos avaliados, a maioria dos individuos estava acima
do peso (43,2%), tinha um alto percentual de gordura corporal
(66,4%), um percentual adequado de massa muscular (56,8%) e
niveis normais de gordura visceral (70,4%).
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Tabela 1. Caracterizacdo da amostra

Variavel
Idade média (anos)
Sexo
Feminino
Masculino
Fumo
Nao
Sim
Consumo de alcool
N&o
1 - 2 vezes/semana
3 - 7 vezes/semana
Nivel de atividade ocupacional
Sedentario
Leve
Moderado
Pesado
Frequéncia da pratica de exercicios na academia
1 - 2 vezes/semana
3 - 4 vezes/semana
5 - 7 vezes/semana
Proteina ingerida (g/kg)
Adequacéo de proteina ingerida
Insuficiente
Adequado
Excesso
Percentual de proteina animal da dieta (%)
Percentual de proteina vegetal da dieta (%)
Peso (kg)
Indice de Massa Corporal (kg/m?)
Estado nutricional
Desnutrigdo
Normal
Sobrepeso
Obesidade
Percentual de gordura corporal (%)

Média + desvio padrao
42,15 + 15,18

Prevaléncia (%)

72 (57,6)
53 (42,4)

120 (96,0)
5 (4,0)

32 (25,6)
74 (59,2)
19 (15,2)

19 (15,2)

40 (32,0)

58 (46,4)
8 (6,4)

40 (32,0)

65 (52,0)

20 (16,0)
1,51 +0,72

67 (53,6)
32 (25,6)
26 (20,8)

80,26 + 13,51

19,71+ 13,51

74,07 + 13,57

2578 + 3,58

2 (1,6)
51 (40,8)
54 (43,2)
18 (14,4)
30,53 +9,21

Classificacao de do percentual de gordura corporal

Abaixo
Normal
Alto
Percentual de massa muscular (%)
Classificacdo de massa muscular
Abaixo
Normal
Alto
Nivel de gordura visceral
Classificacao do nivel de gordura visceral
Normal
Alto

A média de ingestdo de proteinas foi de 1,51 + 0,72 g/kg,
sendo essa ingestdo insuficiente para 53,6% dos individuos.
Além disso, verificou-se um predominio no consumo de pro-
teinas de origem animal na dieta, chegando a 80,26 *
13,51%.

A porcentagem de proteina animal na dieta mostrou uma

4(3.2)
38 (30,4)
83 (66,4)
30,77 +5,94

30 (24,0)

71 (56,8)

24 (19,2)
7,93 +3,63

88 (70,4)
37 (29,6)

correlagdo positiva com o peso corporal (r = 0,212; p =
0,020), IMC (r = 0,192; p = 0,034) e gordura visceral (r =
0,202; p = 0,025). Por outro lado, a porcentagem de proteina
vegetal na dieta apresentou uma correlagdo negativa com o
peso (r = -0,202; p = 0,025), IMC (r = -0,197; p = 0,029) e
gordura visceral (r = -0,235; p = 0,009).
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Figura 1. Correlagao entre o percentual de proteina animal inge-
rida na dieta (%) com o peso corporal, o percentual de gordura
corporal, o percentual de massa corporal, o nivel de gordura vis-
ceral e 0 IMC; r = correlacdo de Pearson e p = nivel de significan-
cia.
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Figura 2. Correlagdo entre o percentual de proteina vegetal ingerida
na dieta (%) com o peso corporal, o percentual de massa corporal,
o nivel de gordura visceral e 0 IMC; r = correlagdo de Pearson e p
= nivel de significancia.
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DISCUSSAO

O presente estudo foi conduzido para investigar a relagédo
entre a fonte proteica, seja de origem animal ou vegetal,
consumida por frequentadores de academia e a composicéo
corporal. Os resultados mostraram um maior consumo de
proteina proveniente de origem animal e uma associagédo
positiva desse tipo de proteina com o peso corporal, IMC e
nivel de gordura visceral.

Primeiramente, os dados indicaram que os individuos
avaliados tinham um perfil semelhante a outros estudos que
examinaram pessoas fisicamente ativas.*®° Um ponto rele-
vante é o aumento no nimero de mulheres frequentando
academias, impulsionado por uma maior preocupacao esté-
tica e controle de peso por meio do exercicio, conforme re-
latado por Soekmawati et al.?°

Em relacdo aos parametros corporais avaliados, 57,6%
dos individuos neste estudo estavam com sobrepeso, en-
quanto 66,4%, 56,8% e 70,4% tinham percentual elevado
de gordura corporal, percentual normal de massa muscular
e nivel normal de gordura visceral, respectivamente. E co-
nhecido que, para praticantes de exercicios de forca, a ava-
liagdo apenas do IMC ndo é ideal para definir a composi¢do
corporal, sendo necessario considerar um conjunto de dados
antropométricos, uma vez que o exercicio de forca esta as-
sociado a maiores quantidades de massa magra.? Além
disso, a maioria dos voluntarios apresentou um percentual
de gordura corporal acima do recomendado, o que explica
parcialmente a alta prevaléncia de sobrepeso e obesidade.
Dados semelhantes foram verificados por Barbosa de Jesus,
Oliveira e Moreira,?? em que a maioria dos individuos ava-
liados tinham um percentual de gordura corporal elevado
(66,7%).

Um fator determinante para a composi¢do corporal asso-
ciada a baixo percentual de gordura corporal e alta massa
muscular é o consumo de proteinas. O exercicio fisico tam-
bém estimula a sintese de proteinas musculares e a ingestao
adequada de proteinas é essencial para garantir a sintese
maxima e otimizar a hipertrofia.??

Os dados observados neste estudo indicaram uma inges-
tdo didria média de proteinas de cerca de 1,5 g/kg, valor
dentro da faixa recomendada (1,4 g/kg a 2,0 g/kg) para pes-
soas fisicamente ativas conforme a ISSN.® No entanto, ob-
servamos uma prevaléncia de consumo inadequado de pro-
teinas em 53,6% da populagdo avaliada. Resultados seme-
Ihantes foram verificados no estudo de Silva Janior et al.,?*
no qual a ingestdo média de praticante de academia ficou
abaixo da recomendacgdo em ambos 0s sexos, sendo ainda
mais prevalente entre as mulheres.

No presente estudo, apesar da alta prevaléncia de consumo
inadequado constatado, houve uma predominéncia na ingestao
de proteinas de fonte animal (80,26 + 13,51%). Além disso, a
ingestéo proteica de origem animal associou-se com 0 peso
corporal, IMC e nivel de gordura visceral.

Antonio et al.?® verificaram que consumir uma dieta hi-
perproteica, acima do recomendado (3,4 g/kg/dia) associ-
ada a um programa pesado de treinamento de resisténcia,
promoveu uma reducdo do percentual de gordura corporal.

Diferentemente do nosso estudo, Antonio et al.?® ndo ava-
liaram o efeito da ingestdo proteica conforme o tipo de pro-
teina ingerida.

Um estudo de intervencédo, avaliando o efeito da suple-
mentacdo com proteina do soro de leite ou proteina da soja
em um programa de treinamento de resisténcia periodizado e
supervisionado durante nove meses, verificou que o ganho de
massa muscular foi significantemente maior para o grupo que
consumiu proteina do soro de leite (~3,3 kg) que para o grupo
que consumiu proteina da soja (~1,8 kg). Os resultados de-
monstraram uma vantagem bioldgica da proteina animal so-
bre a vegetal em relagdo ao ganho de massa muscular.?
Nesse sentido, resultados anteriores do nosso grupo de pes-
quisa mostram que praticantes de academia que fazem uso de
suplementos esportivos tendem a apresentar maiores percen-
tuais de musculo esquelético e menores de gordura corporal
e visceral, especialmente entre as mulheres. Além disso, ve-
rificamos que a proteina do soro de leite era o suplemento
mais utilizado por esses individuos.'6

Outro fator a considerar ao avaliar o consumo de proteina
animal é a alta proteica proveniente da carne e ovos entre 0s
frequentadores de academia.?” Sabe-se que 0 consumo de
carne vermelha esta associado a uma maior ingestdo de gor-
dura, especialmente de gorduras saturadas.?® O consumo ex-
cessivo de gorduras pode levar ao acimulo de gordura abdo-
minal, explicando a associagdo entre o0 consumo de proteina
animal e o ganho de peso, IMC e gordura visceral observados
no presente estudo.

Nossos resultados também mostraram uma associacéo in-
versa entre consumo de proteina vegetal e ganho de peso,
IMC e gordura visceral. Embora a Food and Agriculture Or-
ganization (FAO) afirme que as proteinas vegetais sdo menos
digestiveis e, portanto, possuem menor valor bioldgico,? as
evidéncias na literatura atual apresentam conflitos sobre o
impacto da fonte de proteina na composigdo corporal.'*2326
Apesar de grande parte dos estudos focar na avaliacéo de pro-
teinas de origem animal, observa-se uma crescente populari-
zagao no uso de proteinas vegetais.

Kerksick et al.*® destacam que o consumo eficaz de prote-
inas vegetais, geralmente em doses superiores as proteinas
animais, pode desencadear beneficios na sintese proteica
muscular, na capacidade de estimular a sintese de proteina
muscular, adaptacdes ao treinamento fisico, forca, composi-
¢do corporal e recuperacéo.

Antonio et al.® também sugerem que a combinacio de
proteinas vegetais pode superar deficiéncias de aminoacidos
essenciais, proporcionando um perfil completo semelhante
ao das proteinas animais. No entanto, Voleck et al.?® obser-
varam que, apesar da ingestéo similar de calorias e proteinas
durante o treinamento de resisténcia e a suplementacéo diéria
com soro de leite mostrou-se mais eficaz que a proteina ve-
getal na promocéo de ganhos de massa corporal magra.

O presente estudo tem algumas limitacdes que devem
ser consideradas. Embora o recordatério alimentar de 24
horas seja considerado uma ferramenta Gtil para avaliacdo
dietética, os resultados dependem da cooperagdo, memoria
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e honestidade dos participantes, o que pode levar a subesti-
macado ou superestimacao da ingestéo real.

Além disso, devido ao desenho transversal deste estudo,
as associac0es relatadas ndo permitem estabelecer relacoes
causais, e ndo se pode descartar que outros fatores possam
ter contribuido para os resultados obtidos. No entanto, exa-
minar o comportamento alimentar em relacéo a diferentes
tipos de proteina animal e vegetal entre praticantes de exer-
cicios em academia e relaciona-lo a composicéo corporal é
um ponto forte deste trabalho, pois poucos estudos avaliam
essa relacdo. Além disso, avaliar a relagdo entre fontes de
proteinas e composicdo corporal pode auxiliar na elabora-
cdo de estratégias nutricionais para individuos fisicamente
ativos, considerando especificamente a fonte de proteina
consumida.

CONCLUSAO

Em conclusdo, observou-se predominio da ingestdo de
proteina animal que se correlacionou com a composi¢do
corporal, pois esteve associada ao aumento de peso, IMC e
gordura visceral. Por outro lado, a ingestdo de proteina ve-
getal foi associada & diminuicdo do peso, IMC e gordura
visceral. Esses achados mostram a importancia de que mais
estudos sejam realizados com foco nas fontes de proteinas
consumidas, permitindo uma melhor compreensédo da sua
influéncia na composicéo corporal e na saide desses indi-
viduos.
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