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Esse nutriente nao para de ganhar
destaque na mesa, com a promessa
de auxiliar no emagrecimento e

naquele fisico de dar inveja. Por



outro lado, estudos apontam que
Seu excesso — muito comum em
dietas low carb - pode trazer danos
a saude. Ouvimos especialistas para

debater essa questao.

De uns anos para ca, elas se
tornaram as queridinhas no prato
de muita gente, com foco,
principalmente, em emagrecer,
ganhar musculos e, até mesmo,
melhorar a saude cardiovascular. Se
VOCE pensa que estamos Nos
referindo as saladas, errou feio. As
estrelas da vez sao as proteinas -
sobretudo as de origem animal.
Prova disso e que ja foi
documentado o crescimento na
venda de carnes: de acordo com

dados da Companhia Nacional de



Abastecimento (Conab), o consumo
de carne bovina, suina e aves per
capita deve chegar a 104,9 kg por
habitante ao ano, até o final de
2024 - 2,3 kg a mais que o
registrado em 2023.

Para completar, no ano passado, de
acordo com a Associacao Brasileira
da Industria de Alimentos para Fins
Especiais e Congéneres (Abiad),
houve um crescimento de 2,3% no
segmento de produtos
concentrados de proteinas em
comparacao a 2022. Isso vem
confirmar o aumento que vemaos
hoje, nas prateleiras de
supermercados, dos mais diversos
itens com o aviso no rotulo de que

sao formulados com alto teor de



proteina, como logurtes, sucos,
biscoitos, paes, salgadinhos e

ervilhas.

Essa busca dos consumidores
talvez se baseie nos varios estudos
recentes apontando que uma
alimentacao rica em proteinas e
pobre em carboidratos pode ser um
bom caminho para a saude. Em
janeiro deste ano, especialistas pos-
graduados em Nutrologia Esportiva
publicaram no Brazilian Journal of
Health Review um compilado de
pesquisas internacionais, com o
titulo “Impacto das dietas de baixo
carboidrato no emagrecimento e na
saude cardiovascular”. Entre as
conclusoes obtidas apods a analise

do consumo alimentar por um ano,



estavam que uma alimentacao
focada em proteinas e com poucos
carboidratos conseguiu contribuir
para uma perda de peso maior do
que outras dietas e reduziu os
marcadores de risco de doencas
cardiovasculares, aumentando o
bom colesterol e diminuindo os

triglicerideos e a hipertensao.

Por outro lado, o artigo tambem
trouxe estudos extras salientando
0s riscos envolvidos neste tipo de
alimentacao: pode aumentar o
colesterol ruim (no caso de dietas
que privilegiem o consumo de
gorduras saturadas) e, a longo

prazo, sobrecarregar a funcao renal e
trazer deficiéncias nutricionais, por

conta da baixa ingestao de fibras,



vitaminas e minerais essenciais.
Para colaborar com esse alerta, em
abril deste ano, foi publicado na
revista Nature Metabolism um
estudo da Universidade de Pittsburg
mostrando que dietas com o
consumo diario de mais de 22% de
proteinas aumentam
significativamente o risco de
aterosclerose, podendo levar a
doencas cardiovasculares. Porem,
esse estudo aponta que isso nao se
deve apenas ao acumulo de gordura
que pode vir desse nutriente,
entupindo as artérias, mas tambéem
pelos altos niveis do aminoacido
leucina, que nao é sintetizado pelo
COrpo e precisa ser ingerido pelas
carnes (Leia mais sobre

aminoacidos em Veganos: aten¢ao



a qualidade da proteina).

A partir desses dois lados da
moeda, a PROTESTE foi ouvir
especialistas em nutricao para nao
soO entender o panorama dessa
tendéncia atual de alimentacao,
como, ainda, apresentar qual seria o
melhor caminho para uma dieta

saudavel.

Aliadas dos musculos e da

saciedade

Mas, antes de mais nada, é preciso
entender o que as proteinas fazem
pela nossa saude. Elas representam
um importante grupo alimentar
entre os macronutrientes, que ainda
sao compostos por carboidratos e

gorduras. Estao presentes em



alimentos de origem animal (como
carne bovina, frango, peixes, ovos e
leite e seus derivados) e vegetal,
como leguminosas (feijao, lentilha,
grdo-de-bico, ervilha...), nozes e
sementes (améndoas, castanhas,
semente de abdbora e de girassol),
folhas verdes (espinafre, couve,
brocolis...), produtos derivados de
soja, como o tofu, e graos integrais
(Qquinoa e aveia) - veja o ranking
com os alimentos mais proteicos.
Além disso, ndo se pode esquecer
que estao cada vez mais comuns oS
suplementos de proteinas em po,
como whey protein, caseina, BCAA
e proteina de soja (opcado para os
veganos), além das barras de

proteina com sabores variados.



De acordo com a nutricionista
Daniela Cierro, que foi vice-
presidente da Associacao Brasileira
de Nutricdo (Asbran) e atualmente é
consultora dessa instituicao, as
proteinas apresentam diversas
funcoes relacionadas ao
funcionamento do corpo humano,
entre elas o transporte de oxigénio,
a atuacao como catalizadora de
reacoes quimicas e contracao
muscular, a participacao na sintese
de hormonios e na formacao de
enzimas que fazem parte de varias
reacoes do organismo, além da sua
principal funcao estrutural:
construcao, manutencao e
reparacao dos tecidos musculares.
“Por isso, seu consumo adequado

esta associado tanto a grupos que



buscam ganho de massa muscular
quanto perda de peso saudavel”,

explica Daniela.

A meédica nutrdloga Eline de
Almeida Soriano, diretora da
Comissao de Titulo de Especialista e
Coordenadora Cientifica dos cursos
da Associacao Brasileira de
Nutrologia (Abran), complementa a
explicacao: “As proteinas tém
funcoes nobres, como compor os
anticorpos, sendo fundamentais na
defesa imunologica. Além disso, sao
Mais sacietogenas, ou seja, induzem
mais a saciedade do que o
carboidrato e a gordura”. Seria este
um dos motivos para estarem na
lista das prioridades de quem

deseja emagrecer e ficar com o



corpo sarado? Eline responde,
mostrando que ndo & bem por ai:
“As proteinas sao muito
Importantes para os atletas e para
todas as pessoas,
independentemente de fazerem ou

Nao exercicio”.

“Nao podemos dizer que
proteinas sao mais
importantes dos que os
carboidratos e as



gorduras, porque esses
macronutrientes também
tém papeéis
fundamentais.”

Daniela Cierro, nutricionista
e consultora da Associacao

Brasileira de Nutricao
(Asbran)

Nesse aspecto, a nutricionista
Daniela concorda: “Colocar foco em
proteina isolada ndo sera a melhor
Opcao para atletas e nao atletas. O
ideal € o equilibrio no consumo de
todos os nutrientes de acordo com

as necessidades individuais” E a



as necessidades individuais”. E a
nutrologa complementa com uma
iImportante observacao: “Nao
podemos dizer que proteinas sao
Mais importantes dos que os
carboidratos e as gorduras, porque
esses macronutrientes tambem tém
papeis fundamentais, como o de
fornecer energia ao corpo e ajudar
na absorcao de vitaminas

lipossoluveis, respectivamente”.

Por conta disso, a consultora da
Asbran nao considera que a
indicacao de proteinas como “prato
porincipal” nas dietas low carb seja o
caminho mais interessante. Para
ela, todos os nutrientes sao
essencials para a manutencao da

qualidade de vida. “No processo de



emagrecimento, € importante que o
profissional habilitado para tal
funcao, como nutricionista ou
medico, seja consultado e, a partir
do diagnostico, seja proposta uma
linha de tratamento. Sobre as
estrategias de dietas encontradas,
elas serao utilizadas de acordo com
o que o profissional habilitado
julgue necessario, lembrando que
uma dieta pode desencadear
diversos maleficios para a saude
fisica e emocional, quando nao
aplicada com seguranca e respaldo”,

orienta Daniela.
Excesso pode ser prejudicial

Com essa colocacao, a nutricionista

chama a atencao para o fato de



algumas pessoas estarem
consumindo proteinas demais - na
esperanca de que terao corpos mais
mMagros, musculosos e saudaveis -,
mas sem orientacao de um
especialista. Porem, o que seria esse
“demais”? Daniela informa que,
atualmente, uma das metricas de
recomendacao utilizadas e a
Recommended Dietary Allowances
(RDA), estabelecida pela Food and
Nutrition Board (FNB), que indica
um consumo ideal de proteinas de
0,8 a 1,0 g por quilo ao dia para a
manutencao do peso corporeo. Ou
seja, um homem de 80 kg poderia
ingerir de 64 g a 80 g diariamente.
Mas atencdo: 100 g de um bife (de
carne ou frango) nao significa que

contenha 100 g de proteina, e sim



entre 25 g e 30 g do nutriente (veja
no ranking das proteinas o valor
presente em diferentes fontes
alimentares).

O RANKING DE FONTES ALIMENTARES

Seu foco é consumir proteinas?
A nutricionista Daniela Cierro mostra
onde encontra-las em maior

quantidade:

PROTEINA VEGETAL (100 g)

(o
‘va > Grao-de-bico-21,2g

» Gergelim-212g

>Tofu-1719 g
POTEINA ANIMAL {100 a) > Chia—16,54 g
> Leite (desnatado UHT) - 34,7 g > Pacoca de amendoim — 16,0 g
> Frango (peito cozido) - 31,5 g >~ Avela —14.0 g
> Carne vermelha (acém cozido) - 26,7 g | .. Fejjiso — 8,0 g
> Peixe (atum fresco) - 25,7 g > Lentilha— 63 g
> Ovo (inteiro frito) - 13,3 g > Ervilha - 542 g

Se formos pensar em relacao a
porcentagem proteica diaria em
conjunto com os outros
mMacronutrientes presentes nas
refeicoes, os valores de referéncia

utilizados sao as chamadas DRIs

&, =



(Dietary Reference Intakes -
Ingestao Dietética de Referéncia),
reconhecidas pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS) e pelo
Instituto Nacional de Saude dos
Estados Unidos (NIH). Assim, o
consumo diario recomendado para
uma alimentacao balanceada e de
45% a 65% de carboidratos, 20% a
35% de gorduras e 10% a 35% de

proteinas.

Voltando a pesquisa da
Universidade de Pittsburgh, ela
sugere que 0 consumo ao dia de
Mais de 22% de proteinas pode ser
um facilitador para doencas
cardiovasculares. A partir dai, €
preciso ligar o sinal amarelo para os

riscos do excesso desse



macronutriente. “A ingestao
excessiva de proteinas pode ser
prejudicial, com a possibilidade de
afetar o metabolismo hepatico e
renal, ja que muitos subprodutos do
metabolismo proteico tém sua
sintese e excrecao nestes orgaos”,

explica a nutricionista.

Dentro desse aspecto, a nutrologa
Eline faz um alerta sobre as dietas
low carb e cetogénica (ingestdo
moderada de proteinas e alta de
gorduras): “E facil o consumo didrio
ultrapassar 22% de proteinas na
alimentacao rotineira que temos
visto hoje, principalmente com esse
modismo de dietas hiperproteicas,
em razao de uma diminuicao

importante da ingestao do



carboidrato”. A medica relata que
ISSO pode trazer uma consequéncia
negativa: “Os riscos do consumo
exagerado de proteina estao
relacionados ao aumento da
ingestao concomitante de gordura,
pois geralmente os alimentos mais
proteicos tambem sao ricos em

gordura”.

Assim, a diretora cientifica da Abran
orienta que o melhor € optar por
alimentos proteicos com “gorduras
do bem” as chamadas insaturadas
e poli-insaturadas. “Caso contrario,
O maior consumo de proteina
aumentara o risco de doencas
cardiovasculares. Isso sem contar
que nao e indicada para pacientes

com problemas renais. Outra



complicacdo é a prisao de ventre,
porque, em geral, a alimentacao rica
em proteinas acaba sendo pobre

em fibras”, explica Eline.

Para evitar esses problemas, a
nutricionista Daniela orienta que e
preciso equilibrar a dieta alimentar.
“Precisamos reforcar que,
infelizmente, na atualidade
observamos muitas pessoas
focarem o consumo em alguns
alimentos como se eles tivessem
superpoderes. Informacoes
disseminadas de forma incorreta,
sem respaldo cientifico, sobretudo
na internet, colaboram para criacao
de mitos na nutricdo. Por isso, é
preciso criar uma nova consciéencia

que busca o equilibrio alimentar e



boas escolhas”. Eline completa:
“Para se aderir a dietas com alto
teor de proteina, somente com

indicacao medica”.

Vale lembrar, ainda, que um baixo
consumo de proteinas também é
prejudicial a saude. “Ha evidéncias
de que a baixa ingestao desse
mMacronutriente esta associada a
reducao da massa magra € ao risco
de sarcopenia, que leva a reducao
da forca muscular”, avisa Daniela.
Por isso, mais uma vez, o equilibrio
no prato é essencial. Para se chegar
|a, o ideal e contar com a ajuda de
um nutricionista: “Um plano
alimentar para um individuo deve
sempre considerar a idade, o

género, o historico familiar, a



género, o historico familiar, a
presenca de doencas, a utilizacao de
medicamentos e também o tipo de
atividade praticada, com sua
frequéncia e tempo de duracao,
para que assim seja ofertado um
aporte calorico adequado com a
correta distribuicao dos
Macronutrientes e micronutrientes”,

avisa a consultora da Abran.

Combinacoes que trazem
mais beneficios

Sera que existem combinagdes nutricionais que
potencializam os beneficios da Ingestao de proteinas?
“Sem dlvida”, responde a nutricionista Daniela, que
completa: “Para que as proteinas atinjam suas funcdes
organicas com sucesso, @ necessario que exista equilibrio
no consumo de carboldratos, gordura e vitaminas e
minerals, de acordo com as necessidades Individuals de
cada ser humano”.

Recorrendo ao Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira,
criado pelo Ministério da Saude, a consultora da Asbran
recomenda alguns pratos que compoem refeicoes
nutriclonalmente equilibradas, proporcionando o bom
aproveltamento das proteinas pelo organismo. Vocé val se
surpreender. Entre eles, estdo:




> Arroz, feljdo, coxa de frango assada, beterraba e polenta
com queljo.

> Arroz, felldo, omelete e Jil6 refogado.

> Feljoada, arroz, vinagrete de cebola e tomate, couve
refogada e laranja.

> Salada de tomate, arroz, feljdo e bife grelhado.

> Alface, arroz, lentilha, pernil, batata e repolho.

Mas ndo € apenas para saber o
quanto de proteina se deve
consumir que a busca por um
especialista se faz necessaria. “Para
tomar suplementos de proteina,

tambem apenas com indicacao



medica”, reforca a nutrologa Eline.
Ela informa que esse tipo de
suplementacado e indicado quando
a pessoa nao atinge suas
necessidades proteicas somente
pela alimentacao, sendo necessario
o uso de “modulos” de proteina. “O
whey protein € um exemplo de
modulo de proteina, assim como o
caseinato de calcio. Os grupos em
que geralmente esta indicada a
suplementacao sao os idosos,
devido a baixa aceitacao e ingestao
de fontes protéicas e evolucao para
sarcopenia, pacientes pos-cirurgia
bariatrica, que evoluem para a ma
absorcao proteica, e atletas que tém
um gasto energético muito grande,
podendo perder massa muscular,

alem de necessitarem de mais



musculo para o desempenho fisico”,

indica a medica.

“Para se aderir a dietas
com alto teor de
proteina, somente com
indicacdo médica’”

Eline de Almeida Soriano,
medica nutrologa e diretora
da Comissao de Titulo de
Especialista e

Coordenadora Cientifica



dos cursos da Associacao
Brasileira de Nutrologia
(Abran)

Eline explica que essa
suplementacao de proteina precisa
ser na forma de po, por conta da
alta quantidade a ser ingerida,
geralmente superiora 5 gou 10 g.
“Uma capsula so comporta 500 mg,
dificultando a oferta do modulo de
proteina nessa apresentacao, pois o
individuo teria que tomar muitas
capsulas de uma so vez” explica.
Falando particularmente do whey
protein, que € um dos mais
consumidos e facilmente
encontrado em diversos pontos de
venda, sua indicacao e orientacao

tambem devem ser feitas por um



nutrologo. “Esse profissional sabera
orientar se esta realmente indicada
a sua ingestao para determinada
pessoa, quanto deve ser consumido
e também, e ndo menos
importante, o tipo de whey, pois
existem varios no mercado”. Mas ha
riscos para quem sai tomando sem
orientacao? “Sao os mesmos ja
relatados sobre o consumo
excessivo de proteina. Em geral, a
dosagem varia de 30 g a 60 g por
dia, tanto para quem quer ganhar
Massa muscular quanto para
emagrecer. Mas o ideal é que seja
feito o calculo dessa dose junto do

calculo dos outros nutrientes da

dieta”, orienta a nutrologa.

Para completar, atualmente



Para completar, atualmente
tambem esta facil comprar nos
supermercados bebidas lacteas
proteicas ja prontas para o
consumo. Sera que podem ser
tomadas por qualquer pessoa?
“Quem desejar consumir esse
produto deve seguir a mesma
indicacao dos suplementos
proteicos, como o whey. Porem,
pessoas com problemas renais
devem evitar seu uso pelo risco de
sobrecarga renal e piora da funcao
dos rins. E, nesse caso, tambem e
arriscado para idosos, pois podem
ter uma funcao renal limitrofe, com
um risco de sobrecarga maior. Alem
disso, os intolerantes a lactose
devem ter cuidado porque a grande

maioria dessas bebidas contem



lactose” aconselha Eline.

Para saber mais sobre bebidas
|acteas proteicas, a PROTESTE
preparou um teste inedito,
disponivel logo a seguir. Se vocé
fizer parte do grupo adequado de
consumidores, aproveite para
descobrir quais sao as marcas mais
indicadas. De qualquer forma,
lembre-se de sempre consultar um
medico ou nutricionista. Eles serao
0S seus maiores aliados para gue
voceé tire o melhor proveito das tao

importantes proteinas.



Veganos:
atencao a
qualidade

da proteina

Vocé sabia que nem toda proteina
é igual? E verdade: o seu valor

sua composi¢cao de aminoacidos,
como informa a engenheira de
alimentos Mylla Moura. “Em termos
bioguimicos, isso € muito muito
fantastico, porque vai indicar a
qualidade da proteina.

Dependendo do aminoacido, melhor é a sua digestibilidade”, explica Mylla.
Antes de entender melhor a questdao, compreenda que os aminoacidos sao
classificados conforme as suas caracteristicas fisico-quimicas e nutricionais.

Podem ser:

Essenciais — Agueles Condicionalmente
que nao produzimos
No Nosso organismo.
Tém que ser
provenientes da
alimentacao ou

suplementacao.

Nao essenciais -
Conseguem ser
sintetizados pelo nosso
organismo a partir de
outros aminoacidos.
Sdo eles: Alanina,

o vt acido aspartico, Wi
Sdo eles: Histidina, asparagina, acido metabolicas.
’

isoleucina, leucina, glutdmico e serina. 5_ﬁ=? t'-“r‘t’sf Arglnlr?a,
lisina, metionina, cisteina, glutamina,
fenilalanina, treonina, glicina, prolina e
triptofano e valina tirosina.

essenciais — Serao
requisitados quando a
nossa sintese
endogena (no
organismo) nao atinge
as necessidades

E, afinal, onde se encontram os aminoacidos essenciais? Nos alimentos de
origem animal - fontes de proteinas de qualidade. “Em carnes, peixes, ovos,
leite e seus derivados e até num concentrado de proteinas do soro de leite,

que e o caso do whey protein, temos em sua composi¢ao todos os
aminoacidos essenciais, que nao conseguimos produzir”, afirma a
engenheira de alimentos.

Ja em termos dos alimentos protéicos de origem vegetal, eles geralmente

tém a caréncia de algum aminoacido essencial. Podem até apresentar uma

alta quantidade de proteina, como e o caso do grao-de-bico e do gergelim,
mas ali pode haver uma deficiéncia. “Por isso, e importante que o vegano
tenha uma alimentagao muito equilibrada. Adultos que consomem apenas
proteinas de cereais ou proteinas de leguminosas podem ter dificuldade
para manter a sua saude. Isso pode ser evitado por meio da suplementacao
ou quando seguem uma alimentacao riquissima e altamente diversificada a




base de vegetais, lembrando da importancia de um acompanhamento
medico-nutricional”, orienta.

Mylla aproveita e da mais uma dica: “Sempre que o consumidor for comprar

um concentrado de proteina, deve olhar a lista de ingredientes no rotulo
porque ali traz o perfil de aminoacidos daquele alimento, com o percentual
de cada um. Dessa maneira, da para saber se estao sendo incluidos os
essenciais, tornando aquele produto de maior qualidade”,







