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SUPLEMENTOS PROTEICOS PARA VEGANOS: ANALISE
MERCADOLOGICA E NUTRICIONAL EM LOJAS DE
SUPLEMENTOS NO MUNICIPIO DE MOSSORO-RN

PROTEIN SUPPLEMENTS FOR VEGANS: MARKET AND
NUTRITIONAL ANALYSIS IN SUPPLEMENT STORES IN MOSSORO-
RN

LUCAS CAUA DA COSTA MARQUES
VIVIANE MONTEIRO DA SILVA

RESUMO

As proteinas desempenham diversas fungdes corporais fundamentais para a manutengdo do
corpo humano. Neste sentido, a suplementacdo deste macronutriente pode ser uma alternativa
interessante para atingir as necessidades diérias. O objetivo da pesquisa visou realizar uma
analise mercadoldgica e nutricional de proteina vegetal em pé para o publico vegano em lojas
de suplementos no municipio de Mossor6-RN. A metodologia deste estudo tem carater
bibliografico, pois foram verificadas as contribuigcdes cientificas ja existentes em materiais
publicados, exploratério e quali-quantitativo. A populacéo e a coleta de dados se deram em 29
lojas de suplementos localizadas em Mossor6-RN, no qual, foram identificadas a quantidade de
marcas de suplementos proteicos veganos comercializados, perfil de aminoacidos contidos nas
proteinas e o preco das proteinas encontradas. Foram encontradas doze marcas de suplementos
comercializadas na cidade com valor por dose variando de R$ 5,50 a R$ 20,36. Das proteinas
veganas encontradas, apenas oito possuiam aminograma, a auséncia desta informacdo pode
prejudicar o consumidor no momento da compra. A quantidade de BCAA no aminograma,
estava em conformidade com a ANVISA. Portanto, os produtos encontrados na cidade de
Mossor6-RN, podem atender as necessidades proteicas do publico em questdo e que o
nutricionista tem o papel fundamental no que concerne a educacdo alimentar e nutricional,
sendo um facilitador para que os consumidores aprendam a analisar os rétulos adequadamente
a fim de contribuir com o poder de decisdo no momento da compra.

PALAVRAS-CHAVE: Proteina vegetal. Suplementos nutricionais. Dieta Vegana.
ABSTRACT

Proteins perform several fundamental bodily functions for the maintenance of the human body.
In this sense, supplementing this macronutrient can be an interesting alternative to meeting
daily needs. The objective of the research was to carry out a marketing and nutritional analysis
of vegetable protein powder for the vegan public in supplement stores in the city of Mossoré-
RN. The methodology of this study is bibliographic in nature, as existing scientific
contributions were verified in published, exploratory and qualitative-quantitative materials. The
population and data collection took place in 29 supplement stores located in Mossord-RN, in
which the number of brands of vegan protein supplements sold, the profile of amino acids
contained in the proteins and the price of the proteins found were identified. Twelve brands of
supplements sold in the city were found with a price per dose ranging from R$5.50 to R$20.36.
Of the vegan proteins found, only eight had an aminogram, the absence of this information
could harm the consumer at the time of purchase. The amount of BCAA in the aminogram was
in accordance with ANVISA. Therefore, the products found in the city of Mossor6-RN can



meet the protein needs of the public in question and the nutritionist has a fundamental role with
regard to food and nutritional education, being a facilitator for consumers to learn to analyze
labels. appropriately in order to contribute to the decision-making power at the time of purchase.

KEYWORDS: Vegetable protein; nutritional supplements. vegan diet.

1 INTRODUCAO

As proteinas sdo macronutrientes fundamentais para diversas funcGes corporeas, sendo
o principal constituinte estrutural das células, além disso, desempenha funcdes de carater
enzimatico, hormonal e de transporte de nutrientes. Quimicamente, € um polimero formado por
aminoacidos através de ligacOes peptidicas?, e possui cerca de 16 % de nitrogénio em sua
composicio®. Podem ser obtidas por ingestdo de origem animal como por origem vegetal. A
principal diferenca entre as duas esta na constituicdo de aminoacidos. As de origem animal
possuem um valor biolégico maior, pois sdo formados prioritariamente por aminoacidos
essenciais. Ja as proteinas vegetais, possuem um menor valor bioldgico, sendo necessaria a
combinacdo com outros alimentos, principalmente cereais, a fim de garantir a adequada
formacao de aminodacidos essenciais pelo corpo?.

Os principais alimentos que contém os aminoacidos completos de origem animal sdo as
carnes, frango, peixe, ovos, leite e seus derivados. No entanto, hd um publico que ndo consome
nenhum tipo de carne em sua alimentacdo, que sdo chamados de vegetarianos. Nas ultimas
décadas, o vegetarianismo vem crescendo exponencialmente a nivel mundial. No Brasil, cerca
de 14 % da populacéo se declara vegetariana de acordo com os dados da Sociedade Vegetariana
Brasileira (Até abril de 2018)3, os motivos sio os mais variados, seja pelas questdes ambientais,
empatia pelos animais ou simplesmente por acreditarem ser um estilo de vida mais saudavel*.

Os vegetarianos estdo divididos nas categorias: ovolactovegetariano que sdo 0s
individuos que consomem ovos e laticinios; os lactovegetarianos que consomem laticinios em
sua alimentacdo, mas ndo consomem 0vO0s; 0S Ovovegetarianos que consomem 0vos, mas néo
consomem produtos l&cteos; os vegetarianos estritos que excluem totalmente qualquer alimento
de origem animal; e os veganos que tem uma alimentacéo isenta de origem animal e ndo usam
produtos derivados de animais ou que tenham sido testados nestes®.

Desta forma, por serem um publico com mais restricdo, é importante que 0 vegano
realize um acompanhamento dietético especializado com o nutricionista a fim de garantir o

consumo adequado de proteinas. Essa adequacao pode ser via suplementacao proteica, sendo



uma alternativa interessante para as dietas veganas, com o intuito de garantir a ingestao diaria
adequada de proteinas®.
Nesse sentido, a pesquisa teve objetivo realizar andlise mercadolégica e nutricional de

proteina vegetal para o pablico vegano em lojas de suplementos no municipio de Mossord-RN.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 NUTRICAO E SAUDE

Desde os primérdios da humanidade, a alimentagdo esté atrelada a uma forte tradi¢do
cultural e familiar, dependendo principalmente do que o ambiente em que vive pode oferecer.
Carneiro’ (2005, p. 72), fala sobre o habito de se alimentar é uma das formas de revelar as
caracteristicas de uma civilizacdo, que desde a sua eficiéncia produtiva e reprodutiva, na
obtencdo, conservagdo e transporte dos géneros de primeira necessidade e os de luxo, até a
natureza de suas representacdes politicas, religiosas e estéticas. Os critérios morais, a
organizacdo da vida cotidiana, o sistema de parentesco, os tabus religiosos, entre outros
aspectos, podem estar relacionados com os costumes alimentares’.

Apesar do ato de se alimentar ser uma necessidade bioldgica de todo ser vivo, ndo
significa dizer que tudo que se come pode ser considerado nutritivo para as necessidades do
corpo humano. sobre nutrigdo. De acordo com Carneiro’ (2005), a maioria da cultura associa o
alimento com a condicdo de saude, principalmente por este esta intrinsecamente relacionada
com a sua propria sobrevivéncia, levando em consideracdo fatores como idade, género,
constituicdes fisicas ou enfermidades presentes.

E importante ressaltar que para uma dieta nutritiva é necessario que o alimento ingerido
seja de qualidade, desde o seu plantio ateé chegar a mesa do individuo. Outro fator importante é
associar a alimentacdo a habitos saudaveis. Essa € a melhor forma para a manutencéo de uma
salde otimizada que se estenda por toda a vida e é, simplesmente, uma questdo de escolha

pessoal .8

2.1.1 Requerimentos nutricionais

Os requerimentos nutricionais referem-se as quantidades de nutrientes que um alimento
deve possuir para suprir as necessidades do individuo. Para o individuo compreender a forma
de alimentar-se saudavel foi criado as recomendac@es nutricionais para a populacdo americana

sadia (RDA), estabelecidas pela Food and Nutrition Board (FNB) da National Research Council



(NRC).® No que se refere ao Brasil, em 2006 0 Ministério da Satde seguindo orientacdes da
Organizacdo Mundial de Saude publica o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, que
apresenta objetivos que sdo voltados para politicas publicas que venham a atender os direitos
do cidaddo de ter uma nutricdo de qualidade.®

A alimentacdo perpassa as necessidades bioldgicas e assume um comportamento
cultural. A alimentacdo enquanto bioldgica € realizada por uma questdao de sobrevivéncia, ao
passo que enquanto cultura refere-se ao ambiente em que o individuo vive com seus costumes
e tradigdes. Assim, as quantidades a serem ingeridas para suprir as necessidades variam de uma
pessoa para outra, de acordo com fatores como idade, altura, peso, tipo de atividade, quadro
clinico, entre outros.!* A fase adulta do individuo é reflexo dos dois habitos anteriores de
alimentacdo, crianca e adolescente, acompanhada de uma vida mais ativa, com atividades
fisicas. E importante ressaltar que para que o organismo humano possa sobreviver é necessario
o consumo didrio de nutrientes.?

Os nutrientes apresentam como substancias que sdo de suma importancia para que o
organismo funcione corretamente, e s6 podem ser obtidos através da alimentacdo, em que
através do processo da digestdo estes passam a ser absorvidos pelo corpo. Os nutrientes
apresentam dois tipos de classificagcdes: 0s macronutrientes, e os micronutrientes. O primeiro
pode ser encontrado na maioria dos alimentos, sendo este em maior quantidade mais necessario
para o corpo, e 0 segundo, é responsavel pelo bom funcionamento do organismo, mesmo sendo
absorvido em pequenas doses.’® Os micronutrientes podem ser encontrados em alimentos
compostos por sais minerais como calcio, fésforo, potassio, cloro, sddio, ferro e fltor. Além de
vitaminas A, B, C, D, E, K, e por fim, alimentos ricos em fibras.'*

Entre os macronutrientes podem ser citadas proteinas, carboidratos e lipidios. Quanto
aos carboidratos, representam a classe de substancias mais abundante no mundo biolégico, que
perfaz mais de 50 % do peso seco da biomassa da Terra. Os carboidratos sdo constituintes
importantes de todos os organismos vivos e tém varias funcbes. Alguns deles sdo componentes
estruturais essenciais das células; outros atuam com sitios de reconhecimento na superficie da
célula. ™ Ja os lipidios, se apresentam como substincias organicas solliveis em solventes
organicos ndo polares, encontradas em organismos vivos. Tais substancias sdo classificadas
como lipidios em virtude de terem como base uma propriedade fisica (a solubilidade em
solventes organicos (éter etilico, éter de petroleo, acetona, cloroférmio, benzeno e alcoois). Os
lipidios estdo relacionados com o fornecimento de energia, estes podem ser encontrados em

alimentos como margarina, 6leo, carne gorda, noz e azeite™.



Um dos macronutrientes mais importantes € a proteinas, polimeros constituidos
principalmente de aminoacidos, isto €, moléculas organicas que possuem ligacdo com atomos
de carbono, hidrogénio, um grupamento amina e uma cadeia lateral. Francisco Junior e
Francisco (2006)® abordam a estrutura das proteinas em primaria, quando estas apresentam
uma sequéncia de aminoécidos, secundaria, com conformacdo local de algum segmento de um
polipeptideo, e a terciaria que, segundo os autores, esta envolve toda uma cadeia polipeptidica
que inclui alteragdes de aminoacidos que sdo distantes da primaria. Ainda existe uma quarta
estrutura, conhecida como uma interacdo entre moléculas de proteinas, formando um complexo

multiprotéicol’.

2.2 PROTEINAS

As proteinas podem ser definidas como polimeros complexos, caracterizados pela
presenca de nitrogénio em sua estrutura quimica'®. Bittencourt (2018)8 revela que estas sao,
depois da agua, reconhecidas como as mais abundantes do corpo humano, sendo fundamentais
para a saude. Diz o autor que estas sdo funcionalmente macromoléculas bioldgicas
extremamente versateis®.

A proteina é considerada a mais importante das macromoléculas bioldgicas, e compde
mais da metade do peso seco de uma célula™'’. Apresentando as mais variadas funcdes, a
proteina faz parte do organismo de todo ser vivo. Sdo consideradas como um polimero de
aminoacidos que pode atuar como enzimas, catalisando reacdes quimicas, transportar pequenas
moléculas ou ions; ser motoras para auxiliar no movimento em células e tecidos; além de
participar na regulacdo génica, ativando ou inibindo, estdo presentes no sistema imunoldgico,
entre outras centenas de funcdes®®.

A pesquisa realizada por Miller - Urey revela que, “as proteinas sdo cadeias de tamanho
e configuracio variados, formadas pela ligagio de 20 diferentes aminoacidos™*8. Dentre estes,
nove sdo considerados essenciais, uma vez que o corpo humano ndo é capaz de sintetiza-los a
partir de outros compostos. Dessa forma, os mesmos, s6 podem ser consumidos através da
ingestdo de alimentos que contenham tais aminoécidos. E certo que a falta destes, podem
provocar distrbios no organismo, tais como: reducdo no crescimento e dificuldade de
reproducdo, levando futuramente ao extremo como, por exemplo, a faléncia de 6rgdos vitais,
cOmo o cérebro e o corago’®.

Quanto a qualidade de uma proteina, esta se “refere a sua capacidade de fornecer os

aminoacidos necessarios para o organismo”8, A quantidade de proteina difere de um alimento



para outro, alguns alimentos contém altos teores de proteina, enquanto outros contém baixos
teores. Ou seja, “o fato de um alimento especifico ser uma fonte rica em proteinas ndo implica

que seja suficiente para sustentar o crescimento ou a manutenco do organismo”8,

2.2.1 Fungéo proteica e importancia na sua adequagao

As proteinas participam de diversos processos bioldgicos importantes para manter o
corpo em pleno funcionamento. Por exemplo, para que a sintese proteica ocorra, todos 0s
aminoéacidos precisam estar disponiveis a0 mesmo tempo, tanto 0s essenciais como 0s nao
essenciais, ou pelo menos o grupamento amino e 0s esqueletos carbdnicos para que 0 processo
de transaminagao aconte¢a?.

De acordo com Rogero, Castro e Tirapegui (2013)8, a inadequada ingestdo de
aminodacidos essenciais provoca a reducdo das fungdes do sistema reprodutivo em formas
graves que podem evoluir para faléncia de 6rgdos essenciais como coracao e cérebro. Por este
motivo é importante que o individuo consuma a quantidade adequada de nutrientes para a sua
condigdo fisica atual, atendendo as todas as suas necessidades energéticas, pois caso haja
deficiéncia de calorias, o metabolismo proteico sera utilizado para produzir energia.

Em criancas, a falta de amino&cidos tende a ser mais grave, pois acarreta a diminui¢do
do crescimento além de provocar altera¢Bes bioquimicas severas e que podem ser irreversiveis
se acontecer durante a gravidez ou nos primeiros anos de vida. A desnutricdo proteico-
energética (DPE), pode ser entendida como falta de proteinas, calorias e outros nutrientes
responsaveis pela homeostase corpdrea. Dentre os tipos mais comuns de DPE em criangas estdo
0 marasmo e o kwashiorkor?,

As proteinas promovem diversas fungdes bioquimicas, as enzimas sdo um exemplo, que
em sua maioria sdo consideradas proteinas, participam de diversas reagdes quimicas in vivo
através da catalise enzimatica. As proteinas também sdo responsaveis também pelo transporte
de ions e moléculas como a hemoglobina e a mioglobina, além de transportar nutrientes como
o ferro atraves da transferrina que é estocado no figado através da proteina ferritina. A contracao
muscular s é possivel gragas a duas proteinas, actina e miosina?

As proteinas sdo responsaveis ainda pela protecao imunoldgica através dos anticorpos,
da geracdo e transmisséo do impulso nervoso por meio dos receptores, da regulacdo hormonal,
pois muitos hormdnios sdo considerados proteinas ou peptideos. Possui interferéncia também

na expressao génica controlando e regulando a transcricdo e traducdo génica e na fungédo
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estrutural corpdrea através do colageno e elastina, no nicleo de ossos e ligamentos e na
movimentacio de drgdos e do sistema vascular???,

Deste modo, percebe que as proteinas sdo vitais e que a deficiéncia proteica pode
comprometer a saude do individuo. Por este motivo, é fundamental ter uma dieta balanceada, a
fim de suprir as necessidades diaria de proteinas, uma vez que o corpo humano ndo possui
estoque desse macronutriente. Dai surge a importancia de um acompanhamento nutricional
individualizado, principalmente para o publico vegetariano, pois necessitam de uma maior

combinacio de nutrientes para que as necessidades proteicas diarias sejam atendidas?.

2.3 0 PUBLICO VEGANO E A NECESSIDADE PROTEICA

O vegetarianismo vem crescendo ao longo dos anos, em 2012 havia cerca de 15,2
milhdes de vegetarianos no pais®. Em 2018, foi mensurado que havia cerca de 30 milhdes,
cerca de 14% da populacio brasileira®®.

A Sociedade Vegetariana Brasileira define como pessoas que praticam uma dieta isenta
totalmente de carnes. estes possuem cinco classificaces baseadas no consumo alimentar dos
individuos. O ovolactovegetariano, aquele que consome ovos e produtos lacteos em sua
alimentacdo; tem também o lacto vegetariano, que ndo consome ovos, mas consome produtos
lacteos; o ovovegetariano, que consome ovos em sua rotina alimentar. além do vegetariano
estrito ou puro, este ndo consome nenhum alimento de origem animal. Por fim, o vegano que
ndo consome alimentos de origem animal, nem produtos como couro, 14, mel ou que tenham
sido testados em animais?’.

De acordo com a classificagdo acima, o grupo que estaria em menor risco de consumo
proteico, seriam 0s ovolactovegetarianos e 0 grupo de maior risco aqueles que ndo consomem
nenhum alimento de origem animal, caso ndo tivessem o adequado acompanhamento
nutricional®®. No entanto, é possivel ingerir todos os aminoacidos essenciais na dieta vegana,
através da combinacg&o entre os alimentos, principalmente se 60 % das proteinas forem advindas
de gréos, 35% de legumes e 5% de folhosos verdes®®.

Uma dieta mal planejada, pode trazer serios maleficios a saide como a deficiéncia de
vitaminas D, B12, calcio, ferro, zinco e acidos graxos como 6mega 3%. Por outro lado, estudos
mostram?® que a nutricio vegetariana, sdo as mais benéficas para a sadde, pois tende a reduzir
os riscos de doengas cardiovasculares, doencgas cronicas ndo transmissiveis, além de ser melhor

no que diz respeito ao perfil lipidico®.
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O nutricionista capacitado em nutricdo vegana, desempenha um papel importante no
planejamento alimentar facilitando a adequacdo de todos 0s macros e micronutrientes, pois
estes precisam estar perfeitamente adequados nutricionalmente em todos os estagios da vida®.
Apesar de ser possivel adequar todos 0os macronutrientes através da alimentacao, ressalta-se que
nem sempre o individuo consegue manter uma rotina alimentar saudavel sendo necessaria a

suplementagio de proteinas para repor as recomendagdes diarias individuais deste nutriente®!.

2.3.1 Suplementos proteicos veganos

Em 2020, estima-se que existam cerca de 1,5 bilhdes de vegetarianos no mundo®.
Visando atender este crescente mercado, as empresas do ramo alimenticio, vem buscando
oferecer diversas opgdes de suplementos proteicos para o publico vegano®. De acordo com a
Anvisa Resolucao n® 243/2018 suplemento alimentar pode ser entendido como “produto para
ingestdo oral, apresentado em formas farmacéuticas, destinado a suplementar a alimentacédo de
individuos saudaveis com nutrientes, substancias bioativas, enzimas e probioticos, isolados ou
combinados”*.

Percebe-se que os suplementos proteicos voltados para o publico vegano, pode ser
apresentado de varias formas, tais como cépsulas, liquidos, p6, dentre outros®. Atualmente,
existem varias fontes de suplementos vegetais, dentre as principais fontes de extracdo destacam-
se a de soja, ervilha e arroz que sdo as mais consumidas pelos veganos®. Algumas marcas
utilizam ainda sementes de ab6bora a fim aumentar o aporte tedrico, conforme se observa na
tabela 1.

Tabela 1 - Quantidade de proteinas em 100g.

Principais ingredientes Proteinas
Soja 38,33
Ervilha seca 22,5
Arroz integral 7,95
Semente de ab6bora 18,6

Fonte: Philippi (2017)%.

A proteina de soja é o suplemento vegano mais utilizado pelo publico vegano, segundo
Philippi (2016)*® 100g de soja crua, possui 36,5g de proteinas. E um alimento rico em fibras e

isoflavonas que sdo um grande aliado para a saude da mulher, aliviando sintomas pré-
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menstruais, dores de cabe¢a e menopausa, neste Ultimo a soja auxilia suavizando os sintomas e
fornecendo uma melhor qualidade de vida®. A proteina isolada de soja possui 400m/g de
aminoacidos essenciais “sendo eles sendo eles Histidina 28mg/g, Isoleucina 44 mg/g, Leucina
62mg/g, Lisina 62mg/g, Metionina 20mg/g, Fenilalanina 88mg/g, Teonina 32 mg/g, Triptofano
10mg/g, Valina 54mg/g”3!,

A ervilha é uma leguminosa que apresenta 22,59 de proteinas em 100g, além de conter
carboidratos, vitaminas e minerais, como célcio e o fosforo, por exemplo®. A proteina de
ervilha possui “elevada qualidade nutricional, principalmente em relagdo ao perfil de
aminoacidos, podendo ser utilizada como fonte alternativa a proteina de origem animal [...]”38.
Além disso, as fibras presentes na ervilha promovem beneficios ao trato intestinal além de dar
saciedade. Esta leguminosa possui também uma boa digestibilidade e alta biodisponibilidade,
0 que pode contribuir para o processo de hipertrofia®. Ja o arroz ¢ um alimento que possui cerca
de 7,39 de proteinas em sua composi¢do, além de carboidrato, vitaminas, minerais e baixo teor
de lipidio®¥“°, Quanto aos aminoéacidos, o arroz possui maiores concentracoes de lisina, além
de aspartato e glutamato®.

A industria utiliza ainda a proteina da semente de abobora com matéria-prima para
fabricagdo de suplementos. De acordo com Philippi (2016)% o teor de proteina é de 18,6g. Além
disso, possui alto teor de lipidio e acidos graxos essenciais como o dmega 6. Esta semente,
possui também diversos compostos bioativos como o tocoferol, carotendides e fitoestrégenos

que trazem beneficios & satde .

3 MATERIAL E METODOS

Este estudo teve carater bibliografico, pois foram verificadas as contribuigdes cientificas
ja existentes em materiais publicados. Tem cunho explorat6rio, uma vez que teve o objetivo de
promover uma visao geral sobre o tema, e quali-quantitativo, pois se utilizou de quantificacdo
na coleta e no tratamento das informagdes, a0 mesmo tempo, em que houve a necessidade de
interpretar os dados de modo indutivo®?43,

A coleta de dados foi realizada presencialmente em lojas especializadas na
comercializacdo de suplementos na cidade de Mossor6-RN, durante o més de agosto de 2023.
A selegdo dos estabelecimentos foi feita através do buscador Google utilizando o termo “loja
de suplementos Mossor6d” (o site coletou informagdes sobre lugares e servigos locais). O
resultado da busca recuperou-se trinta lojas, sendo selecionados 29 pontos de vendas para o

tamanho da amostra com grau de 95% de confiabilidade. Nos pontos de vendas coletou
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informagcbes como marcas, sabor, preco, valor por dose, existéncia de aminograma na
embalagem, quantidade de proteina e carboidrato por por¢cdo, como também, quantidade de
BCAA (aminoacidos de cadeia ramificada).

Todos os dados foram tabulados através do TabWin, e analisados no programa Excel
para elaboragdo dos graficos e tabelas.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O resultado amostral e representativo para a regido estudada mostrou ser necessario a
coleta em 29 lojas da cidade de Mossord, com margem de erro de 5 %. Algumas lojas (n = 6)
foram excluidas da pesquisa, pois ndo foram localizadas apesar de varias tentativas. Identificou-
se também que as lojas estavam localizadas principalmente nos bairros de Nova Betania,
Grande Alto de Sdo Manoel, e nas mediacGes do Centro da cidade de Mossor6-RN.

Com a excluséo de 6 lojas, o universo da pesquisa se deu em 23 lojas de suplementos
investigadas, no qual 48 % (n = 11) ndo possuiam nenhum produto em estoque, pois ndo
comercializavam proteinas vegetais. Por outro lado, 52 % (n= 12) lojas ofertam pelo menos
uma ou mais opgdes de proteinas vegetais, conforme mostra a tabela 1:

Tabela 1 — Quantidade de suplementos disponiveis por loja.

Identificacéo Quantidade de suplementos disponiveis
Loja 3 4
Loja 4
Loja7
Loja 8
Loja9
Loja 10
Loja 14
Loja 19
Loja 20
Loja 21
Loja 22
Loja 23
Fonte: Dados da pesquisa (2023).

OO b P O F W EFE ODNDNDNDN

Outro ponto analisado na pesquisa foram as marcas encontradas, ao todo sé&o
comercializadas nas lojas de suplementos da cidade de Mossoré 12 marcas de suplementos
proteicos vegetais, com o pre¢o variando de R$ 100,00 a R$ 259,90, dependendo da empresa

escolhida pelo consumidor, conforme mostra a tabela 2:
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Tabela 2 — Andlise de preco e tabela nutricional dos suplementos proteicos comercializada no municipio de Mossoro.

Quantidade de Quantidade de

Marcas / Isoleucina Quantidade de

sabor Preco Valor por dose Aminograma pro;girr;gopor c;orfgigjr:}agg Leucina (mg) (mg) Valina (mg) BCAA (mg)
Adética - Best o o 14,32 20 (2
Vegan (sabor 17é 00 SIM dosadores 6,4 1593 1916 968 4477
cocada) 500¢ ’ cheios: 409)
Dobro - 9,99
Proteina
Vegetals 149,99 SIM 20 (1 medida 2,5 1711 936 1209 3856
(sabor 309)
baunilha)
450g
Dux - Fresh 9,89
Vegan (Sabor 11557’0;3); NAO 20 (1220§ad0r 0,9 - - - ndo informado
cacau) 520g ' g
Essential - 20,36
Veggi Protein .
(sabor banana 22575608961 SIM 22 (ég‘ed'da 1,1 1870 1080 1160 4110
, 9)
com canela)
4509
Leader 7,22
Nutrion
Vegan (sabor 153?605061 SIM 20 (1zg°§ad°r 3 1850 1050 1170 4070
chocolate) ' g
450g
Muke Protein 15,12
Veg (sabor B 22 (1,5
torta de 189,00 NAO medida ,36 ) 2,7 - - - ndo informado
banana com g

canela) 4509



New Millen
Vegan Protein
(sabor cacau)
600g

Nutrata -
Protein plant
(sabor cacau)

450g

Nutrify -
Vegan Pro
(sabor
baunilha)
450g
Nutrify -
Vegan Tast
(sabor
cheesecake de
frutas
vermelhas
420g

True Vegan -
(sabor
chocolate
branco e coco)
8379

Vitafor -
Isofort Plant
(sabor pacoca)
450g

100,00 a
130,00

159,99

222,17

139,99

259,90

149,90

5,50

10,66

14,80

11,60

10,50

10,00

SIM

SIM

SIM

SIM

16 (1 medida
309)

21 (2
dosadores
309)

24 (2
dosadores
309)

20 (2
dosadores
359)

23 (1 medida
349)

24 (1 medida
309)

1,3

8,5

2,7

1367,28

1970

1657

1869

771,27

1082

995

1001

926,76

1370

1071

1209

15

3065,31 55

ndo informado
10,66

4422 14,8

3723 11,66

4079 10,56

ndo informado
10

Fonte: Dados da pesquisa (2023).
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De acordo com a Resolugdo CFN n° 200 de 2018, os suplementos podem ser entendidos
como um formulado de micronutrientes e macronutrientes incluindo vitamina, minerais,
lipidios, acidos graxos, carboidratos, fibras, aminoécidos e proteinas.** A suplementacio de
proteinas tem grande importancia por diferentes fatores, como por exemplo a existéncia de
caréncia proteica via alimentar, questdes estéticas e para 0 ganho de massa magra durante o
treinamento fisico.*® Nesse sentido, nas lojas de Mossor6-RN havia uma alta disponibilidade
de suplementos de origem animal em comparagdo com os de origem vegetal, fator que pode
estar relacionado com o teor de proteinas, demanda do publico e custo.*®

Com base na tabela 2 percebe-se que o suplemento “Atlética - Best Vegan (sabor
cocada)”, foi encontrado em 4 lojas diferentes com pregos variando de R$165,00 a 179,00. Na
analise do rétulo, percebe-se que para se obter 20g de proteina serdo necessarios consumir 2
dosadores cheios do produto (40g), tendo o valor da dose de R$14,32. Ja em carboidratos esta
quantidade possui 6,4g por porcdo. Outro ponto interessante na analise do produto da marca
Atlética é que os ingredientes proteicos utilizados foram a ervilha, arroz, semente de ab6bora e
chia, formando um “blend” com a combinagdo destes alimentos. A combinacdo de uma
leguminosa com o cereal, pode garantir as necessidades de aminoacidos essenciais de uma
dieta®.

No suplemento da marca “Dobro - Proteina Vegetais (sabor baunilha)” foi encontrado
em apenas uma loja com o preco de R$149,99. Em 30g do produto podem ser encontrados 20g
de proteina e 2,59 de carboidrato. Como o peso do produto € de 450g (15 doses), o custo por
dose é de R$9,99. Quanto aos ingredientes, as proteinas utilizadas pela marca foram a ervilha,
arroz e lentilha, combinando duas leguminosas com um cereal.

Vale ressaltar que quando se compara suplementos proteicos de origem animal e
vegetal, os resultados para o ganho de massa muscular e treinamentos de forca mostram
resultados semelhantes®. Estudos realizados em 2015, compararam o efeito da suplementagdo
de proteina de ervilha com whey protein e placebo onde foi verificado a espessura do biceps
braquial e for¢a muscular. Os resultados obtidos foi que a ervilha pode induzir a sintese proteica
no treinamento de forca, de modo semelhante ao grupo que suplementou whey protein®® .

O suplemento da marca “Dux - Fresh Vegan (Sabor cacau)” de 520g foi encontrado em
cinco lojas com valores que variam de R$150,00 a 197,92. Ao analisar o rétulo, em 1 dosador
de 26g, podem ser encontrados 20g de proteina e 0,9 de carboidratos. O produto rende 20 doses
e tem o custo R$9,89 por medida (considerando o valor mais alto). A referida marca possui
como ingredientes as proteinas vegetais de ervilha, abdbora, chia e arroz, sendo 0os mesmos

ingredientes proteicos utilizado pela marca Atlética - Best VVegan, porém, com menos teor de
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carboidratos, o consumidor precisaria utilizar somente um dosador para obter a dose.
Quando se compara as duas marcas, percebe-se que o suplemento da marca Dux parece ser mais
concentrado em proteinas.

A marca “Essential - Veggi Protein (sabor banana com canela) 450g” ¢ comercializada
em trés lojas de Mossord, com custo variando de R$255,00 a 276,99. Segundo as informacGes
do rétulo em 1 medidor de 33g sdo encontrados 229 de proteinas e 1,1 de carboidratos. Levando
em consideracdo que o produto rende 13,6 doses e tem o custo de 20,36 (calculando com o
valor mais alto). Ao verificar as fontes proteicas encontradas no rétulo, tem-se a proteina
isolada de ervilha e a proteina de améndoa, ou seja, a combinac¢do de uma leguminosa com uma
oleaginosa, onde esta Ultima possui um maior teor de proteina se comparado a ervilha®. No
entanto, no grupo dos feijoes e das oleaginosas o valor bioldgico pode ser melhorado ao
consumir 0s cereais concomitantemente, uma vez que as proteinas destes grupos alimentares se
complementam*’. No ré6tulo do suplemento proteico vegetal da marca Essential ndo foi
encontrado nenhum cereal como ingrediente.

Ja a marca “Leader Nutrion Vegan (sabor chocolate) 450g” ¢ comercializada em duas
lojas com variando de R$100,00 a 130,00. Analisando a rotulagem, percebe-se que em 1
medidor de 25g o suplemento possui 20g de proteina e 3g de carboidrato. A embalagem
proporciona ao consumidor 18 doses com o custo de R$7,22 (considerando o valor mais alto).
Como fontes proteicas, o suplemento utiliza arroz integral e proteina isolada de ervilha e soja.

Quando se compara a proteina de soja com o whey protein, percebe-se que ambas
possuem um alto valor bioldgico, indices de digestibilidade parecidos e a existéncia de todos
0s aminoacidos essenciais. A proteina de soja apresenta indices de BCAA e aminoacidos
essenciais um pouco menores quando comparados a proteina do soro do leite*. sendo um
alimento rico em isoflavona e fibras, que leva a um aumento da saciedade e pode ajudar a
diminuir os indices de massa gorda, ¢ um alimento benéfico principalmente para mulheres, ja
que a isoflavona apresenta atividade semelhante ao estrogénio, o hormonio feminino?.

A marca “Muke Protein Veg (sabor torta de banana com canela) de 450g”
comercializada em uma loja da cidade, o valor encontrado foi de R$189,00. Na rotulagem, em
369 de produto sdo encontrados 22g de proteina e 2,7g de carboidrato. Sobre a dosagem, o
suplemento rende 12,5 doses com custo de R$15,12 por medida. O suplemento proteico “New
Millen Vegan (sabor cacau) de 600g”, com o valor R$ 109,90, 16g de proteina em uma medida
de 30g, com 4g de carboidrato. No que se refere a dosagem, o produto rende um total de 20
doses, custando R$5,50 cada. Outro produto vegano encontrado foi a marca “Nutrata - Protein

plant (sabor cacau) de 450g”, com o preco de 159,90. Analisando o rotulo, verificou-se que em
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um dosador sdo encontrados 21g de proteina e com 2g de carboidrato, com rendimento de 15
doses, com valor de R$ 10,66 por medida.

As marcas “Muke Protein Veg”, “New Millen Vegan” e “Nutrata - Protein plant”
utilizaram como fonte proteica a ervilha e 0 arroz como principais ingredientes proteicos.
Analisando os esses alimentos do ponto de vista alergénico tanto a ervilha quanto o arroz néo
possuem glaten em sua composicdo, pois sao hipoalergénicos, o que os torna alimentos
interessantes para o publico vegano com algum tipo de alergia alimentar, quando comparado
com a soja, por exemplo3L,

A marca “Nutrify - Vegan Pro (sabor baunilha), de 450g” foi encontrada com valor de
R$222,17, possui 24g de proteina em duas medidas de 30g e 1,3g de carboidrato. O produto
rende 15 doses, com custo de R$14,80 por dose. Ja o “Nutrify - Vegan Tast (sabor cheesecake
de frutas vermelhas) de 420g”, possui 20g de proteina em dois dosadores de 35g e 8,5g de
carboidratos, com custo de R$ 139,00, com rendimento de 15 doses com custo de R$ 11,60 por
dose.

Os dois suplementos acima, utilizaram a ervilha como matéria-prima sendo que o
primeiro ingrediente da linha “vegan tast” utilizou a forma isolada da proteina de ervilha, ja a
linha “vegan pro” utilizou a proteina de ervilha concentrada organica como segundo
ingrediente. Ambas as proteinas sdo extraidas a partir da farinha de ervilha, na forma
concentrada utiliza-se o processamento a seco onde sdo retirados os granulos de amido mais
leve, restando o contetdo proteico aproximado de 50 %. Ja no modo isolado acontece o
processamento Umido onde sdo retirados os componentes sollveis em agua e de baixo peso
molecular por uma etapa de precipitacdo isoelétrica. Neste ultimo método sdo conservados
cerca de 85% do teor proteico®.

O suplemento “True Vegan (sabor chocolate branco e coco) de 837g”, foi encontrado
custando R$ 259,60. No roétulo consta que o produto tem 23g de proteina e cada medida de 30g
possui 2g de carboidrato, com rendimento de 24,6 doses, com valor de R$10,50 cada. A marca
utilizou um blend de ingredientes: proteina isolada de ervilha, proteina isolada de arroz integral,
améndoa, castanha de caju e chia. Neste produto, percebe-se a combinacédo de uma leguminosa,
cereais, oleaginosas e semente de chia, esta ultima é rica em micronutrientes, fibras, possui
acido linoleico, o émega 6, além de ser composta por 35 % de proteinas, por estes motivos
acaba sendo um produto com uma combinag&o interessante®.

O suplemento Vitafor - Isofort Plant (sabor pacoca) 450g comercializado com valor de
R$149,90. Com 24g de proteina e 2,7g de carboidrato em uma medida de 30g. O produto rende
15 doses com custo de R$10,00 cada. Os trés primeiros ingredientes encontrados foram proteina
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de ervilha isolada, proteina de arroz e farinha de amendoim. Este ultimo é uma
oleaginosa rica em lipidios e possui um teor de proteina de 27,2g a cada 100g%.

Com base nos suplementos proteicos veganos analisados, percebe-se uma variacao de
preco por dose, sendo a mais acessivel encontrada por R$5,50 e a de valor mais alta
comercializada por R$20,36 a dose. Quando se compara com as proteinas de origem animal,
como o whey protein, percebe-se que este Gltimo é mais barato se comparado aos suplementos
veganos, com doses encontradas a partir de R$ 3,00, o que pode justificar a pouca
disponibilidade de suplementos veganos no mercado.

Um estudo realizado no ano de 2023, mostrou que a maioria dos pesquisados onivoros
gastavam de R$ 50,00 a R$ 200,00 com o consumo de whey protein®t. Com relago ao gasto
com proteinas veganas mensalmente, faltam estudos atuais que possam descrever o gasto médio
de consumidores com suplementos proteicos vegetais, mas pode-se deduzir que a dose de
proteina animal parece ser mais barata e o publico vegano pode encontrar dificuldades em
manter o custo com suplementos de proteina vegetal.

Quanto a andlise da quantidade de BCAA (aminoacidos de cadeia ramificada,
constituido por isoleucina, valina e leucina,® percebeu-se que nem todos os produtos
comercializados na cidade de Mossor6-RN, possuiam aminograma, fato este, que pode trazer
prejuizos ao consumidor por ndo saber a quantidade dos aminoacidos inseridos, além de
dificultar também o trabalho do nutricionista que o profissional responsavel pela prescricdo
destes suplementos.®® No grafico abaixo apresenta-se os produtos em que foi possivel

identificar a presenca e quantidade de BCAA através da rotulagem.

Gréfico 1 - Quantidade de BCAA identificadas na embalagem.

Quantidade de BCAA

4477
4070 4079
3723

Atlética -Best  Dobro - Essential - Leader New Millen Nutrify - Nutrify - True Vegan
Vegan Proteina Veggi Protein  Nutrion Vegan Vegan Pro  Vegan Tast
Vegetais Vegan Protein

Fonte: Dados da pesquisa (2023).
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O anexo VII da Instrucdo Normativa - n° 28, de 26 de julho de 2018, apresenta a lista
da quantidade de aminoacidos essenciais da proteina de referéncia, o ponto positivo foi que
todas as marcas descritas no grafico possuiam uma quantidade maior de aminoacidos além

daquelas exigidas no referido documento. Apresentado na tabela a seguir:>*

Tabela 3 - Lista das quantidades de aminoacidos essenciais da proteina de referéncia.

Aminodcidos Miligrama de aminodecido/Grama de proteina

Histidina 15
[soleucina 30
Leucina 59
Lisina 45
Metionina 16
Cisteina 6

Metionina + cisteina 22
Fenilalanina + tirosina 38
Treonina 23
Triptofano 6
Valina 39

Fonte: Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéaria>.

Percebe-se que para o consumidor vegano da cidade de Mossor6-RN obter um produto
de qualidade, é preciso ter conhecimento sobre a quantidade e qualidade das proteinas descritas
no produto. Neste sentido, o nutricionista desempenha um papel fundamental no que concerne
a Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN), pois visa proporcionar aos individuos escolhas
conscientes e autdbnomas acerca do consumo alimentar de acordo com as necessidades de uma
populagdo®. Atrelado a isso, o publico vegano pode ter dificuldade de encontrar suplementos
veganos tendo em vista a baixa demanda de publico na cidade, o que pode gerar ao consumidor
um prejuizo financeiro, pois encontrara produtos comercializados com um maior valor se

comparado aos suplementos de origem animal.

5 CONCLUSAO
Os suplementos de proteinas vegetais sdo como uma boa alternativa para a ingestao
diaria proteica que ndo pdde ser adquirida por meio da alimentacdo. Foi possivel constatar que
existem suplementos proteicos veganos comercializados na cidade de Mossoré-RN, no entanto,
os consumidores podem ter dificuldades de encontrar os produtos em algumas lojas.
Doze lojas comercializavam os suplementos veganos de proteina, com preco por dose
variando de R$ 5,50 a R$ 20,36. Os suplementos de proteina vegetal possuiam um valor mais

elevado em comparacdo com o Whey Protein, que € um suplemento de origem animal. Apenas
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oito suplementos possuiam aminograma em seu rétulo, este fato pode prejudicar o consumidor
no momento da compra do produto, no entanto, 0s suplementos que possuiam aminograma
dispunham de uma quantidade de BCAA maior que a estabelecida pela Anvisa. Ressalta-se
que o nutricionista desempenha um papel importante na educagéo alimentar e nutricional para
0 publico vegano, pois é fundamental que estes consumidores aprendam como ler e analisar o
rotulo dos produtos comercializados a fim de avaliar melhor o seu custo-beneficio.

Com a pesquisa foi possivel perceber que os suplementos comercializados na cidade de
Mossor6-RN podem atender as necessidades nutricionais existentes para o publico vegano, no
entanto, o nutricionista deve avaliar o quadro nutricional do individuo individualmente. Outros
estudos com a mesma tematica sdo interessantes a fim de contribuir com o poder de decisao de

profissionais e dos consumidores.
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