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RESUMO

Praticantes de exercicio fisico tem substituido a ingestdo de alimentos
ricos em proteinas por suplementos proteicos a fim de otimizar o ganho de massa
muscular. Do ponto de vista nutricional, ndo ha razdes para essa substituicéo,
uma vez que € possivel ajustar as necessidades proteicas de praticantes de
atividade fisica por meio da prescricdo de alimentos fonte de proteina. Dessa
forma, o objetivo do presente estudo foi desenvolver tortinhas proteicas para
serem consumidas poés treino, por praticantes de exercicio fisico onivoros e
vegetarianos que desejam ganhar massa magra e compara-las com
suplementos e alimentos comumente consumidos no pdés-treino. A tortinha foi
preparada a partir de alimentos in natura e minimamente processados, ricos em
nutrientes e vitaminas, favorecendo uma alimentagao baseada em preparacdes
culinarias caseiras de acordo com o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira
(2014) e estimulando uma ingestao alimentar mais saudavel. Coligado a esses
fatos, os alimentos usados no preparo das tortinhas, foram escolhidos de acordo
com seus nutrientes, o tipo de preparacdo, objetivo da refeicdo pds-treino
adequando a quantidade, principalmente de proteinas, para otimizar a sintese de
proteina muscular. A tortinha proteica € uma preparagao nutritiva que pode ser
consumida principalmente por desportistas em substituicido ao suplemento
proteico no pos-treino ou em outras refeicdes ao longo do dia além de cumprir
com as dimensdes mais amplas do ato de comer do que os suplementos
alimentares. Porém, em situagdes especificas, como no caso da alimentacao dos
atletas, os suplementos podem ser necessarios para que se atinja a necessidade

diaria de proteina.

PALAVRAS-CHAVE: refeicao pos-treino, hipertrofia, micronutrientes, proteina,

desportistas, atleta.



ABSTRACT

Physical exercise practitioners have replaced the intake of protein-rich
foods with protein supplements in order to optimize muscle mass gain. From a
nutritional point of view, there are no reasons for this substitution, since it is
possible to adjust the protein needs of practitioners of physical activity through
the prescription of protein source foods. Thus, the objective of the present study
was to develop protein tartlets to be consumed post-workout, by omnivorous and
vegetarian exercisers who wish to gain lean mass and compare them with
supplements and foods commonly consumed in the post-workout. The tart was
prepared from fresh and minimally processed foods, rich in nutrients and
vitamins, favoring a diet based on homemade culinary preparations according to
the Food Guide for the Brazilian Population (2014) and encouraging a healthier
food intake. Linked to these facts, the foods used in the preparation of the tartlets
were chosen according to their nutrients, the type of preparation, the purpose of
the post-workout meal, adjusting the amount, mainly of proteins, to optimize the
synthesis of muscle protein. Protein tart is a nutritious preparation that can be
consumed mainly by sportsmen to replace the protein supplement in the post-
workout or other meals throughout the day, in addition to complying with the
broader dimensions of the act of eating than food supplements. However, in
specific situations, such as in the case of athlete's nutrition, supplements may be

necessary to meet the daily protein requirement.

Keywords: post-workout meal, hypertrophy, micronutrients, protein, sportsmen,

athlete.
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1. INTRODUCAO

Diversos estudos sugerem que para a promogao da saude, manutengao
do peso, longevidade e qualidade de vida, faz-se necessario cultivar habitos
alimentares saudaveis associados a pratica regular de exercicio fisico
(SALGADO et al., 2014; LUBOWIECKI-VIKUK et al., 2019). O Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira (2014) preconiza que uma alimentacao saudavel
deve ser baseada no consumo de alimentos in natura e minimamente
processados, reduzida em alimentos ultraprocessados, sal, gorduras saturadas
e agucares. Para estimular o consumo desses alimentos o guia ressignifica o ato
de cozinhar, os alimentos e as preparacgdes regionais, associando o prazer de se

alimentar bem com as emogdes que o ato de comer traz (BRASIL, 2014).

Paralelamente a essa valorizagao da ingestao de alimentos e preparagdes
regionais, o consumo de suplementos nutricionais dos mais diversos tipos tem
crescido no Brasil, devido ao forte apelo publicitario que associa a imagem da
ingestao de suplemento com saudabilidade e bem-estar (SALGADO et al., 2014).
Este mesmo comportamento também foi relatado nos Estados Unidos e Europa
(CARDENAS & FUCHS-TARLOVSKY, 2018). Aproximadamente metade da
populacao adulta americana e um terco da europeia fazem uso de algum tipo de
suplemento, sem a indicagdo de um profissional de saude, acreditando que esse
consumo contribui para promog¢éo da saude e qualidade de vida (CARDENAS &
FUCHS-TARLOVSKY, 2018).

A justificativa desse crescimento do consumo de suplementos em
detrimento de uma alimentagao balanceada deve-se ao estilo de vida atual, ao
marketing da industria de suplementos e a necessidade que a populagao sente
de ter um corpo dentro dos padrbes que a sociedade considera saudavel e
atrativo (LUBOWIECKI-VIKUK et al., 2019). Dentre as diferentes classes de
suplementos nutricionais, a mais consumida é aquela relacionada ao controle de
peso e ao ganho de massa magra. A maior parte desses suplementos traz no
rétulo a ideia de que se consumido regularmente € mais eficaz no controle de
peso e da alteracdo da composicao corporal do que a combinacdao entre

alimentacao balanceada e exercicio fisico regular, no entanto a maioria deles
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carece de estudos que comprovam sua eficacia (CARDENAS & FUCHS-
TARLOVSKY, 2018; LUBOWIECKI-VIKUK et al., 2019).

Um dos suplementos mais consumidos pelos brasileiros com o intuito de
atingir uma imagem corporal aceitavel pela sociedade sao os suplementos
relacionados ao ganho de massa magra, como suplementos proteicos e creatina
(SALGADO et al., 2014; CARDOSO et al., 2017). No entanto, o consumo destes
suplementos pela populacédo praticante de atividade fisica € desnecessario,
sempre que a alimentagcdo do individuo estiver equilibrada e balanceada
(ALVES; UNIVERSIDADE FEDERAL DA BAHIA; UFBA; LIMA et al., 2009).

O estimulo a sintese proteica muscular (SPM), levando ao balanco
proteico positivo e consequente aumento da massa magra é dada pela pratica
regular de exercicio, principalmente os de forca. Para que essa SPM ocorra e
promova um balango proteico positivo € necessario que haja uma ingestdo maior
dos nutrientes relacionados direta e indiretamente a sintese proteica, como
proteinas, carboidratos e vitaminas do complexo B. No entanto, esse aumento
da ingestdo de nutrientes pelo praticante de atividade fisica é facilmente
contemplada aumentando a ingestao de alimentos fonte, de tal forma que o uso
de suplementos torna-se uma das opg¢des e hdo uma condi¢cao exclusiva para a
SPM (BEZERRA, 2007).

No exercicio, 0 aumento da necessidade proteica, deve-se a participacao
deste nutriente na sintese proteica necessaria a formacao de tecido muscular
(BEZERRA, 2013). Estudo de Morton et al. (2015), mostraram que a ingestao de
0,4 g de proteina / kg de peso corporal / refeicdo seriam suficientes paraestimular
a SPM, totalizando uma ingestéao total de aproximadamente 1,6 g de proteina /

kg de peso corporal / dia.

Além da quantidade, a qualidade e distribuicdo das proteinas entre as
refeicdes sao fatores que podem interferir de forma positiva ou negativa na SPM
(TROMMELEN, 2019). A qualidade da proteina da dieta refere-se a capacidade
de uma fonte de proteina estimular a SPM (VLIET, 2015). A ingestao de produtos
de origem animal contendo uma maior taxa de aminoacidos essenciais, resultou

em uma maior SPM e hipertrofia muscular (JAGER, 2017). Em contrapartida, os
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alimentos de origem vegetal possuem um menor numero de aminoacidos
essenciais, ferro heme, vitamina B12 e uma menor taxa de digestibilidade, o que
acarreta uma menor SPM quando comparada a proteinas de origem animal
(VLIET, 2015). Entretanto, essa menor SPM relacionada a ingestdo de proteinas
vegetais pode ser melhorada a partir da combinagdo de diferentes fontes de
origem vegetal, como a combinagao entre leguminosas e cereais, associada ao
aumento da ingestéao diaria de proteina. Gorissen et al. (2016) observaram que a
SPM teve um aumento significativo quando os participantes do estudo

aumentaram a ingestao de proteina de origem vegetal de 35 g para 60 g.

O horario das refeicdes consumidas ao longo do dia também pode
influenciar na maior ou menor SPM induzida pelo exercicio. Entre 1 a 4 horas
ap6s uma refeicdo proteica, a SPM € mais elevada resultando em um maior
balanco proteico positivo e, quando em jejum, o balancgo proteico é negativo, uma
vez que a degradacéo proteica provocada pelo exercicio ndo € compensada pela
SPM poés exercicio pela baixa disponibilidade de nutrientes para a sintese
(JAGER, 2017).

Mesmo que a SPM necessite, num primeiro momento, de proteinas de alta
biodisponibilidade e rapida absorcdo, estudos mostram que a ingestao de
proteinas de lenta absor¢cdao, como a caseina do leite e as miofibrilas da carne,
pode ajudar a reduzir a oxidagcdo de aminoacidos e assim, resultar em um

balango proteico positivo no organismo (DANGIN, 2002).

Dessa forma, os estudos deixam claro que, tdo importante quanto a fonte
da proteina, a quantidade, o horario de ingestdo, bem como a adequacgéo dos
demais nutrientes, sao fatores importantes para quem deseja otimizar a SPM.
Nesse contexto, a Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (ISSN) ressalta
que a melhor forma de maximizar a SPM induzida pelo exercicio € aliando treino
periodizado com uma conduta nutricional individualizada, de acordo com a
modalidade, intensidade, frequéncia, habitos alimentares e objetivos do paciente
(JAGER et al., 2017). O ISSN ainda ressalta que a prescri¢cdo de suplementos
para individuos nao atletas ndo € necessaria, visto que a base da performance
de um treinamento esportivo esta numa alimentagao equilibrada e periodizada
(JAGER et al., 2017).

14



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Desenvolver tortinhas proteicas para serem consumidas como pos-treino
por praticantes de exercicio fisico onivoros e vegetarianos que desejam ganhar
massa magra e compara-las com suplementos alimentares comumente

consumidos no pés-treino.

2.2 Objetivos especificos

e Desenvolver uma preparagao que contemple a recomendacao proteica de
uma refeicdo pods treino para praticantes de exercicio fisico onivoros e
vegetarianos;

e Elaborar as fichas técnicas de preparo das tortinhas proteicas;

e Determinar a composi¢do nutricional das tortinhas utilizando a Tabela
Brasileira de Composicao de Alimentos (TACO);

e Comparar a tortinha com suplementos (Recovery 4:1, Whey Protein
isolado e Natural Vegan) comumente consumidos nos pos treino.

e Comparar a quantidade e o preco da porcdo da tortinha com os

suplementos.
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3. REFERENCIAL BIBLIOGRAFICO

3.1 Atividade fisica, praticantes de exercicio fisico e atletas

Segundo Caspersen et al. (1985), a atividade fisica (AF) € definida como
qualquer movimento corporal realizado pela musculatura esquelética, que
resulta em um gasto energético maior que os niveis de repouso. Nesse sentido,
todos movimentos que s&o realizados no dia a dia, sejam eles de lazer ou
culturais, tarefas domésticas, lavar o carro, ir ao supermercado, entre outros, séo
considerados como atividade fisica (FREIRE,1983).

O exercicio fisico (EF) é definido como uma atividade fisica planejada,
estruturada, repetitiva e intencional que tem por objetivo a melhora e a
manuten¢do de um ou mais componentes da aptidao fisica. Para que o individuo
esteja apto fisicamente, ele precisa ter uma boa condi¢do fisica para realizar
qualquer atividade cotidiana com vigor e menor esforgo, sem que haja prejuizos

a saude (Caspersen,1985).

Em contrapartida, Barbanti (2006) define o esporte como uma atividade
competitiva, institucionalizada, que envolve esforco fisico vigoroso ou uso de
habilidades motoras relativamente complexas, visando atingir o desempenho
maximo. Assim sendo, o conjunto de AF, EF e esporte formam uma cadeia
hierarquica tendo a AF no topo dessa cadeia. Os individuos que praticam
esportes visando a melhoria da saude, lazer e entretenimento, sem finalidade
competitiva sdo chamados de desportistas e aqueles individuos que se
submetem ao treinamento regular de rendimento, por periodos prolongados, de
acordo com as exigéncias da sua modalidade esportiva e para fins competitivos
sdo chamados de atletas (MARQUES; TIRAPEGUI, 2014; MIGUEL, 2014).

E importante salientar a finalidade dos movimentos executados, se estao
relacionados a qualidade de vida ou ao desempenho esportivo. Quando os
componentes de aptidao estao relacionados ao esporte e principalmente ao de
rendimento, ndo existe uma preocupagao prioritaria com a saude ou com a
qualidade de vida, apenas com o desempenho maximo e vitéria. E nesse ponto
que a aplicacao da ciéncia vai se diferenciar totalmente. No esporte a ciéncia

serve para melhorar o desempenho e prevenir lesbes que sao inerentes na
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maioria das praticas desportivas. Ja a aplicacdo da ciéncia no EF tem como
objetivo melhorar a qualidade de vida das pessoas (MAUGHAN; SHIRREFFS,
2012).

3.2 Recomendac®es de atividade fisica para a populacdo adulta saudavel
Em 2020 a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) publicou novas
diretrizes sobre atividade fisica, enfatizando que todo tipo de movimento
realizado, seja ele de lazer ou transporte (caminhando, pedalando e patinando),
como parte do trabalho, esporte e também como tarefas diarias e domésticas,
sdo importantes para a saude da populagdo. Ademais, as diretrizes ndo trazem
recomendacdes somente para adultos saudaveis, mas também para criancas,
adolescentes e idosos com ou sem deficiéncias, mulheres gravidas e no poés-

parto, adultos e idosos com doencas cronicas.

Elas recomendam para adultos saudaveis a pratica de atividade aerdbica
de intensidade moderada de 150 a 300 min por semana ou se de alta intensidade
de 75 a 150 min por semana para beneficios substanciais a saude. Além disso,
a OMS preconiza a realizacdo de atividades voltadas para o fortalecimento
muscular, por dois ou mais dias por semana, alegando beneficios adicionais a
saude. E recomendando também aos adultos que ndo possuem o habito de
realizar atividade fisica rotineiramente, aumentem gradualmente a frequéncia,
intensidade e a duragao ao longo do tempo, iniciando por atividades de baixa

intensidade.

3.3 Alimentacéo saudavel para praticantes de exercicio fisico e atletas

O ato de se alimentar corresponde ndo somente a ingestao de nutrientes,
como também a forma em que os alimentos sdo preparados, ingeridos e
combinados entre si. Nesse contexto, a ingestdo balanceada de nutrientes,
conforme a demanda individual de energia e nutrientes, é parte essencial para a
construcao de bons padrdes de saude e bem-estar. Nesse sentido, as praticas
alimentares buscam associar a ingestao de nutrientes as dimensdes culturais e

sociais do ato de comer, transformando essa agdo em uma experiéncia
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multifatorial, baseada na ciéncia da nutricdo (BRASIL, 2014, PANZA et al., 2007;
GOMES et al., 2020).

As recomendacgdes nutricionais para a populacao sdo baseadas em um
conjunto de saberes que levam em consideracao diversos fatores como a faixa
etaria, padrao de saude e doencga, condicbes socioecondmicas, entre outros.
Contudo, recomendacodes gerais servem de orientagcéo para a constru¢gao de uma
alimentacao apropriada e balanceada. Entre essas recomendacdes estao a
preconizacdo de uma dieta baseada em alimentos in natura e minimante
processados e a reducao do consumo de sal, acucares e gorduras, presentes em
sua grande maioria em alimentos ultraprocessados. Em via contraria ao que é
preconizado, ao longo das ultimas décadas, tem-se modificado o padrao
alimentar da populacao brasileira, observando-se maior consumo de alimentos
ultraprocessados, na maioria das vezes pobre em nutrientes e com alta
densidade caldrica, em substituicdo aos alimentos naturais, ricos em nutrientes
como as frutas, legumes e verduras (REGO et al., 2016; BRASIL, 2014; DE
OLIVEIRA CARVALHO et al., 2018).

Sabe-se que a pratica de atividade fisica promove beneficios ao
organismo, aumentando a qualidade de vida e contribuindo para a saude do
individuo. A atividade fisica pode auxiliar no combate a comorbidades
decorrentes da ma alimentagdo, como doencgas cardiovasculares, diabetes tipo
2 e varios tipos de canceres. A sua pratica também beneficia a saude mental,
reduzindo os sintomas de ansiedade e depressao, a saude cognitiva, 0 sono e a

manutenc¢ao do peso saudavel e bem-estar geral (OMS, 2020).

Aqueles que praticam exercicio fisico com regularidade, frequéncia e
intensidade igual ou superior a recomendada pela OMS, podem requerer uma
adequacao em suas recomendacdes nutricionais, uma vez que 0 consumo
caldrico e nutricional desses individuos se torna essencial para a conservagao
da sua composicao corporal, manutencao de sua performance e saude (OMS,
2020).

Estudos apontam que os praticantes de exercicios fisicos necessitam de
um aporte maior de nutrientes que, na maioria das vezes, € atingido ao fornecer

alimentos que supram o aumento na necessidade energética provocada pela
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pratica do exercicio fisico (PANZA et al., 2007; MEYER, 2009; RIBAS;
ACHADO; SHULUGA FILHO; BASSAN, 2015). Uma baixa ingestao de calorias

pode ocasionar em um fornecimento nutricional insuficiente que pode resultar em
desordens no metabolismo energético, na resposta imune, no sistema
antioxidante, assim como na reparacao tecidual (PANZA et al., 2007). Dessa
forma, ajustes nas necessidades nutricionais com vistas a otimizar o
metabolismo e a absor¢cao de nutrientes ndo s6 sdo necessarios, como podem
favorecer o desempenho dos desportistas (MEYER, 2009; LIMA, SANTANA,
2014; MORETTI et al., 2018; DE OLIVEIRA CARVALHO et al., 2019).

Adicionalmente, a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME)
e a Resolucdo RDC n? 18/2010 que dispbéem sobre a alimentacao para atletas,
orientam que, para os desportistas, a alimentacédo balanceada € suficiente para
garantir a demanda adequada de nutrientes para o exercicio, bem como sao
suficientes para promocéao do reparo tecidual e a eliminacao de radicais livres no

pOs-exercicio.

Em relagcdo aos atletas, o suporte nutricional precisa ser periodizado e
ter como alvo estratégias especificas que reduzam ou retardem a fadiga,
promovam melhora do desempenho, reduzam o desconforto gastrico, além de
suprir as necessidades energéticas e nutricionais, de acordo com os objetivos de
cada fase do treinamento e a especificidade das competicbes que o atleta
participa. Diversos sao os fatores que interferem na necessidade energética do
atleta, dentre eles estdo natureza do estimulo, duracéo e intensidade do esforco,
o grau de treinamento e o estado nutricional (Nutrition and Athletic Performance,
2016). Além disso, em competi¢cdes ou em periodos em que o treinamento é mais
intenso e volumoso, o alto esforco fisico feito pelo atleta demanda uma maior
ingestdo de energia e nutrientes. Essa demanda podeser suprida com maior
ingestao de alimentos e ou de alimentos combinado a suplementacao (LUKASKI,
2004).

Em atletas, o consumo adequado de nutrientes & imprescindivel para
desempenho durante o treinamento bem como para o reparo e crescimento
muscular, reposicdo dos estoques de glicogénio muscular e sintese de
horménios esteroides respectivamente (Nutrition and Athletic Performance,

2016). A recomendacao de micronutrientes para o atleta ndo se altera
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comparado ao desportista, no entanto, na maioria das vezes a ingestao de
micronutrientes é elevada pela maior ingestao de alimentos para acompanhar a
demanda energética (PANZA et al., 2007).

3.4 Suplementos nutricionais para praticantes de exercicio fisico: Definigao
e recomendacgodes

A diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME)
estabelece que as necessidades nutricionais de macronutrientes devem ser
calculadas por meio de protocolos que busquem predizer os calculos caldricos e
energéticos de maneira eficiente, levando em consideracdo a necessidade
energética basal, o gasto energético médio em treino, assim como o consumo
extra para manutencao e/ou melhora da composi¢édo corporal. Fatores como a
modalidade de atividade fisica praticada, tempo e intensidade de treinamento,
objetivos do individuo, assim como sua composicdo corporal, devem estar
presentes na avaliacdo nutricional. Em relagdo aos micronutrientes, uma dieta
balanceada e diversificada é suficiente para atender as demandas nutricionais
desse publico. O praticante de atividade fisica deve fazer uso de suplementacdes
apenas em situagoes especificas (DOS SANTOS FONTENELE, 2013; MOLIN et
al., 2019).

A busca constante pela longevidade, atrelada ao conceito de estilo de
vida saudavel, tornou-se prioridade para uma grande parcela da populacéo, entre
eles os praticantes de atividade fisica, que passaram a consumir suplementos de
vitaminas e minerais devido a praticidade em se utilizar capsulas com esses
nutrientes e vitaminas (IBIAPINA et al., 2017). Aliado a isso, as industrias
farmacéuticas prometem, por meio de propagandas, retardar o envelhecimento,
prevenir doencgas, reduzir o estresse, melhorar a saude e aumentar a massa
muscular, tornando o produto atrativo para o publico que o consome, sem a
orientagdo de um profissional habilitado e desconhecendo os seus possiveis
efeitos adversos (SOUZA; ALVES, 2019).

O Conselho Federal de Nutricdo (CFN) através da Resolucdo CFN n¢
390/2006, dispbe que o uso de suplementos alimentares por praticantes de

atividades fisicas pode melhorar o seu desempenho e diminuir as sensagoes de
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cansaco e fadiga muscular relacionadas ao estresse fisico. Contudo, o unico
profissional que € capacitado para avaliar a necessidade do uso do suplemento
alimentar é o nutricionista. Nesse cenario, visando o desempenho fisico, os
suplementos alimentares devem ser utilizados como estratégia complementar a
prescricao dietética, a fim de potencializar os efeitos promovidos pela pratica

regular do exercicio fisico e ndo como substituicdo aos alimentos ou refei¢oes.

De acordo com as normas brasileiras vigentes que dispdem sobre a
fabricacdo e a comercializagdo de suplementos alimentares, esses devem ser
regulamentados pelo Ministério da Saude, que, junto a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA), sao responsaveis pela sua validagao, fiscalizacédo
e controle, bem como normativas para sua comercializagdo segundo a Resolugao
da Diretoria Colegiada (RDC) n? 243/2018 e o Codex Alimentarius. Os
suplementos alimentares sao destinados a pessoas saudaveis, apresentados em
formas farmacéuticas, para ingestao oral, e tem o objetivo de fornecer nutrientes,
substancias bioativas, enzimas ou probioticos em complemento a alimentagéo.
Eles ndo sao considerados medicamentos e, por isso, ndo servem para tratar,

prevenir ou curar doengas

No Brasil, at¢ o ano de 2018 as normatizagées referentes aos
suplementos alimentares se encontravam de forma incipiente. Segundo a
ANVISA, grande parte dos produtos tidos como suplementos se encaixavam em
diferentes categorias regulatorias do ambito farmacéutico, como os alimentos
para atletas, os suplementos vitaminicos, alimentos com propriedades funcionais
e os fitotergpicos (BRASIL, 2018). Contudo, nos ultimos anos a ANVISA
promoveu diversos debates com a comunidade cientifica a fim de estabelecer

uma regulacao mais rigorosa frente a esses produtos.

A Resolucao da Diretoria Colegiada (RDC) n2 243/2018 dispde e define
quais sado o0s requisitos sanitarios necessarios para a classificacdao e
comercializagao de um suplemento alimentar, se caracterizando como um marco
regulatério no pais para essa tematica. Esta RDC, além de regularizar os
suplementos, determinou os limites maximos de ingestao diaria, a partir do valor
de Upper Limit (UL) que faz parte do conjunto de valores da Ingestdo Dietética
de Referéncia (IDR) do inglés Dietary Reference Intakes (DRIs) para produtos a
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base de vitaminas, minerais e aminoacidos (BRASIL, 2018; MOLIN et al., 2019).
Em suma, a RDC determina que “serao considerados medicamentos especificos
somente os produtos a base de vitaminas e / ou minerais e / ou aminoacidos e /
ou proteinas isoladas ou associados entre si, para uso oral, comindicagdes
terapéuticas bem estabelecidas e diferentes das alegacbes utilizadas em

suplementos alimentares”.

Dentre os suplementos mais conhecidos e utilizados pelos desportistas
estdo: as proteinas, os aminoacidos, a carnitina, a creatina, as vitaminas e a
cafeina. No que tange aos suplementos proteicos, entre os mais consumidos
estdo o whey protein e a albumina. Sdo obtidos através do soro do leite e da clara
de ovo, respectivamente e utilizados comumente pelos individuos diluidos em
agua ou outro liquido, como suco ou leite. Ademais, outros suplementos também
tém sido usados pelos praticantes de atividade fisica, como a glutamina, os
aminoacidos de cadeia ramificada conhecidos como BCAA (branched-chain
amino acids), a arginina e a lisina (FEREIRA et al., 2016; ASSIS; DA SILVEIRA,;
BARBOSA, 2016).

Suplementos que visam uma melhora do desempenho fisico tem grande
apreco pelos praticantes de atividade fisica, como é o caso da suplementacao
com carnitina, um aminoacido ndao essencial que é utilizado objetivando a
oxidacdo de gorduras e carboidratos, assim como para retardar a fadiga
muscular. Outro suplemento que tem grande utilizagdo por esse publico é a
creatina, que esta associada ao aumento dos estoques de fosfocreatina
muscular, levando ao aumento da hipertrofia, desempenho fisico e recuperacao
mais acentuada, principalmente em exercicios de curta duracdao (KREIDER;
STOUT, 2021). Além disso, vitaminas e minerais, principalmente a vitamina C, a
vitamina E, zinco, ferro e o0 magnésio, também s&o utilizados pelos praticantes,
uma vez que seus efeitos antioxidantes podem contribuir para a resposta
imunologica e podem atuar sobre o dano tecidual, principalmente do tecido
muscular. Substancias estimulantes como a cafeina também tendem a ser
utilizadas com a finalidade de melhorar a mobiliza¢do de acidos graxos livres no
tecido adiposo e reduzir a percepcao de esforco (DA ROCHA et al., 2010). Assim,
nota-se a grande variedade de suplementos alimentares que podem ser
encontrados e utilizados pelos praticantes de atividade fisica, a maioria deles
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sem efeito ergogénico comprovado (KREBS-SMITH et al., 2018; METE et al.,
2019).

Contudo, os estudos demonstram que os suplementos proteicos estao
entre os mais consumidos pelos desportistas. Provavelmente, esse consumo
deve-se ao fato de eles atrelarem consumo proteico com ganho de massa
muscular, que € um dos principais objetivos desse publico ao consumir
suplementos alimentares (KREBS-SMITH et al., 2018; METE et al., 2019).

3.5 Prevaléncia do consumo de suplementos por praticantes de exercicio
fisico e atletas

E visto que o consumo de suplementos alimentares pela populacdo sofreu
um aumento significativo nos ultimos anos. Dentre os fatores que contribuem
para essa premissa estdo a aquisigao facilitada em lojas virtuais e a influéncia
midiatica que tange a publicidade e venda desses produtos. Estima-se que entre
os anos de 2010 e 2016, no Brasil, houve um aumento expressivo no consumo
de suplementos alimentares, chegando a um percentual aproximado de 233%, o

que representou um faturamento de 1,49 bilhdo de reais (CUNHA et al., 2016).

De forma geral, a populacao faz uso dos suplementos alimentares com
intuito de promover beneficios a saude, enquanto os praticantes de atividade
fisica buscam a melhoria de seu desempenho esportivo. Nesse contexto, os
praticantes de atividade fisica consomem com maior frequéncia esses produtos.
As estatisticas relacionadas ao consumo de suplementos ainda sao incipientes
na literatura, uma vez que a maioria desses produtos é vendida sem prescricao
médica ou nutricional, 0 que inviabiliza dessa forma o controle de sua
comercializacdo e consequentemente as estimativas de venda, dispensacao e
consumo (DEUS; LAUTENBERG; ALVARENGA, 2015; NABUCO;
RODRIGUES; RAVAGNANI, 2016).

A prevaléncia do consumo de suplementos pelos praticantes de atividade
fisica pode ser muito variavel. Nabuco e colaboradores (2016), em sua revisédo
sistematica, encontraram uma variacdao de mais de 50% do consumo de
suplementos por esse publico, visto que a prevaléncia pode variar de 37 a 98%

dependendo do tipo de atividade fisica, sexo do desportista, faixa etaria e até
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suas condi¢des socioeconémicas. Gurthe & Maugham (2018) demostram uma
taxa variavel sobre a prevaléncia do consumo de suplementos. A prevaléncia
estimada pelo estudo variou 50%, estando entre 40 a 100%, sendo influenciada
pelo tipo de atividade, nivel de intensidade e até mesmo de quais suplementos
podem ou nao ser utilizados no pais de origem do praticante. Balthazar-Martins
et al., (2016) encontraram uma prevaléncia de 65% do consumo de suplementos
por esportistas espanhdis. De acordo com estes autores, fatores como idade,

sexo e modalidade praticada, podem influenciar o consumo desses produtos.

Frente aos estudos apresentados, nota-se a dificuldade de prever uma
taxa de prevaléncia, para o consumo de suplementos, fidedigna e menos
variavel. Nesse panorama, cabe a literatura promover a maior estratificacdo de
dados possivel, buscando, dessa forma, levantar a prevaléncia em cada fator
que incide mudancas sobre a prevaléncia global (DE ARAUJO; ADREOLO;
SILVA, 2008). Contudo, apesar da dificuldade de prever uma taxa de prevaléncia
para o consumo de suplementos, todos os estudos mostram que é muito elevada

€ que os suplementos proteicos estdao entre os mais consumidos.
3.6 Tipos de suplementos proteicos

Os suplementos formulados a partir das proteinas do soro do leite,
conhecidos popularmente como whey protein, apresentam alto valor nutricional
e sao indicados, principalmente, para aqueles que desejam hipertrofia muscular.
S&o0 os suplementos mais consumidos a nivel global, assim como pela populacao
brasileira. Suas vantagens podem ser explicadas pela sua composicao de perfil
de aminoacidos, principalmente a leucina, que tem associagao com 0 processo
de ativacao da sintese proteica (BRASIL, 2018) e por serem proteinas de alvo
valor biologico e de alta absorgao. A ANVISA estabelece requisitos basicos que

esses suplementos devem atender como descritos na figura 1.

Figura 1. Requisitos técnicos basicos para producao e comercializagdo de suplementos
proteicos do tipo Whey Protein segundo a ANVISA.

I) O produto pronto para consumo deve conter, no minimo, 10 g de proteina

na por¢ao;

[I) O produto pronto para consumo deve conter, no minimo, 50 % do valor

energeético total proveniente das proteinas;
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[ll) O produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme

Regulamento Técnico especifico sobre adi¢do de nutrientes essenciais;

IV) este produto ndo pode ser adicionado de fibras alimentares e de né&o
nutrientes. Além disso, a composi¢ao proteica do produto deve apresentar
escore aminoacidico corrigido pela digestibilidade da proteina (PDCAAS -
Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score) acima de 0,9 e o conteudo
nutricional ndo pode variar mais que 20 % em relacdo as quantidades

declaradas no roétulo;

Durante o processamento do soro do leite a gordura e a lactose sao
fitradas e separadas, para se obter uma proteina com maior teor de
concentragdo e menos concentrada em seu teor de carboidratos e de lipidios. A
pureza do suplemento a base de whey protein varia de 35 a 95%, sendo o
restante dos compostos essencialmente gorduras e carboidratos. Nesse quesito
se estratifica os diferentes tipos de Whey protein que incluem: O concentrado,
isolado, hidrolisado (SCARLATO et al., 2016).

Whey protein concentrado foi um dos primeiros tipos desse suplemento a
ser formulado. Sua fabricagdo consiste em apenas uma etapa de filtragem, o que
o confere cerca de 25 a 89% de proteina em sua composi¢cao (LOVATO;
KOWALESKI; DOS SANTOS; DA SILVA, 2014), o restante fica a cargo da
caseina, da lactose, gorduras e carboidratos. Sua velocidade de absorcao tende
a ser mais lenta que as outras formas, e individuos com alguma intolerancia a
seus componentes nao devem se submeter ao seu uso. Ja o Whey isolado, é o
tipo mais puro desse grupo de suplementos, pois a sua composi¢cao deve
correspondera um minimo de 90% de proteina, devido aos processos de
fitragem que sdo executados durante sua produgdo. Dado a esse fato, sua
absorcdo consegue ser mais rapida que a do tipo concentrado
(MOLLATOSSENINI et al., 2017; SCARLATO et al., 2016).

O Whey protein do tipo hidrolisado possui a produ¢dao mais complexa de
todos os tipos supracitados. Sua produgao € baseada no método da hidrolise, ou
seja, uma quebra de seus componentes proteicos, o que Ihe confere uma rapida

absorcao e digestdo quando comparado aos demais. Devido a suas
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funcionalidades, é indicado a individuos com problemas relacionados a ma

digestao proteica ou problemas relacionados a absor¢ao.

Por fim, com as novas tendéncias alimentares, surgem o isolado proteico
vegetal, uma alternativa ao uso de whey protein para ovovegetarianos ou
vegetarianos restritos, uma vez que em sua formulagdo ndo ha ingredientes de
origem animal. Sua composi¢do normalmente contém uma juncao de proteinas
extraidas de diversos vegetais como o feijao, lentilha, ervilha, soja, grao de bico
entre outros. Devido a sua composicao, ele também pode ser indicado aos
individuos que possuem alergia ou intolerancia a proteina do leite
(MOLLATOSSENINI et al., 2017; SCARLATO et al., 2016).

3.7 Recomendacg®fes nutricionais do consumo de proteinas e sua relacéo
com a prética de atividade fisica

O reparo e o crescimento muscular ttm um processo de conjungdao com
a contribuicdo do metabolismo energético. Essa premissa se baseia em indices
que avaliam a relevancia do consumo adequado de proteinas para individuos
que praticam exercicio fisico. De acordo com o International Protein Board (IPB)
e o International Society of Sports Nutrition (ISSN), € recomendado para
praticantes de exercicio fisico a ingestao diaria de proteinas de 1,4 — 1,8 g/kg de
peso corporal e para atletas de 1,8 — 2,2 g/kg de peso corporal. E importante
salientar que essa recomendacao também se enquadra na Faixa de Distribuicao
Aceitavel de Macronutrientes (AMDR) do Instituto de Medicina (IOM, Food and
Nutrition Board) de 10 - 35% de proteina (JAGER et al., 2017). Porém, existem
diferentes recomendacdes de quantidades de proteinas que devem ser ingeridas
de acordo com o objetivo e intensidade do treino. Em contraposto com o IPB e o
ISSN, a SBME recomenda que atletas de alta performance que almejam melhora
em sua resisténcia, devem ingerir de 1,2 a 1,6 g/ kg de peso corporal / dia. Para
individuos sedentarios e que fazem atividades fisicas consideradas leves, a
ingestao proteica recomendada é de 0,8 a 1,0 g/ kg de peso corporal / dia.

A ingestao de proteinas logo apds a realizacao de exercicios fisicos de
forca, juntamente com a ingestdo de uma fonte de carboidratos, reduz a

degradacao proteica e favorece o aumento do ganho de massa muscular. As
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doses recomendadas devem estar de acordo com a ingestao calédrica e proteica
total diaria. Recomenda-se para o pos-treino uma porcao e 1 g de proteina para
2 g de carboidratos ou 1 g de proteina para 4g de carboidratos, realizando dessa
forma uma relacdo balanceada entre esses dois macronutrientes (MAXIMIANO;
SANTOS, 2017; GALVAO et al., 2017; (JAGER; KERKSICK; CAMPBELL;

CRIBB et al.,, 2017). Salienta-se que o aumento de massa muscular é
dependente do estimulo do treinamento, principalmente de forga e ingestdo

adequada de nutrientes e energia, principalmente proteina e carboidratos.

Varios beneficios de um aporte adequado de proteinas para praticantes
de atividade fisica regular tém sido relatados na literatura cientifica. Para se
estabelecer qual o valor adequado para ingestao de proteina, € necessario, antes
de tudo, determinar o perfil do individuo baseado em suas caracteristicas
individuais com o sexo, a idade, seu perfil antropométrico, seu estado de saude,
dentre outros. Fatores relacionados a seu desempenho esportista também
devem ser considerados, como a modalidade da atividade fisica praticada, sua
intensidade, duracao e frequéncia (SANS; COMBRIS, 2015).

Estudos recomendam que o uso dos suplementos proteicos, como a
proteina do soro do leite (Whey Protein), devem estar de acordo com a ingestao
proteica total. O consumo adicional e de forma inadequada destes suplementos
proteicos, acima das necessidades energéticas e nutricionais diarias (1,8 a 2,2
g/kg/dia), ndo determina ganho de massa muscular adicional, nem promove o
aumento exacerbado da performance e do desempenho fisico. A ingestao
proteica realizada de forma correta promove beneficios ao esportista mesmo
apo6s a realizacao da atividade fisica, como nos casos da hipertrofia, que a
ingestao proteica favorece o aumento de massa muscular, quando combinada a
ingestdo de carboidratos, reduzindo dessa forma degradagao proteica. O
aumento da massa muscular ocorre como consequéncia do treinamento, assim
como a demanda proteica, ndo sendo o inverso verdadeiro (SUNG; CHOI, 2018;
CUENCA-SANCHEZ et al., 2015).

Nesse panorama é visto que a ingestao proteica, quando realizada de
forma adequada e dentro dos paramentos nutricionais propostos, pode

potencializar os efeitos de ganho de massa muscular que de forma direta, pode
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incidir sobre os parametros de desempenho e performance. Contudo, o uso
exacerbado de suplementacao, principalmente a proteica, além de nao agregar
ao planejamento dietético, podem ocasionar maleficios a longo prazo, como os
problemas renais e os quadros de cetose (SUNG; CHOI, 2018; CUENCA-
SANCHEZ et al., 2015).

3.8 Desenvolvimento de novos produtos

A demanda por novos alimentos nutricionalmente saudaveis e
economicamente vidveis aumentou consideravelmente nas ultimas décadas
(NAVES et al., 2010). Esse aumento por uma alimentacao saudavel faz com que
0s consumidores busquem por produtos que relacione saude ao prazer de um
alimento palatavel (FORKER et al., 2012). Para sobreviver ao mercado
competitivo, a industria alimenticia tem procurado medidas para identificar e
atender os desejos dos consumidores, buscando criar alimentos com
diferenciados sabores e texturas, além de produtos destinado a publicos
especificos que tenham sucesso na previsdao das expectativas de consumo
(MINIM, 2010; ABREU, 2012).

A industria deve aprimorar seus produtos visando alcancar uma boa
aceitacao por meio da relacao entre as caracteristicas sensoriais (sabor, textura,
aparéncia e aroma) por elas propiciarem o consumo, e as caracteristicas nao
sensoriais (beneficios do consumo, preco, embalagem, marketing) que
favorecem a compra (TORRES-MORENO et al., 2012; ENNEKING et al., 2007).
O desempenho para desenvolver novos produtos necessita de planejamento,
pesquisa, métodos sistematicos capazes de integrar e otimizar os diferentes
aspectos envolvidos (SANTOS, 2004).

3.9 Ficha Técnica de Preparacdao

A Ficha Técnica de Preparacao (FTP) € um instrumento gerencial de apoio
operacional que permite estabelecer quantidades corretas de ingredientes,

levantar custos, obter dados de tempo de preparo, temperatura, equipamentos
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e utensilios necessarios (VASCONCELLQOS, 2002). Elas constam informacoes
nutricionais como quantidade total de proteinas, lipideos, carboidratos e valor
caldrico, além de obter também os ingredientes com as respectivas quantidades,
fator de correcao (FC), indice de conversao (IC), o tempo e modo de preparo, o

rendimento e o per capita da por¢ao preparada.

A implementacao das FTP beneficia todas as categorias envolvidas no
processo de producdo, uma vez que ela promove o controle financeiro da
preparacao, a avaliagdo do tempo habil para a execucdo e a necessidade de
treinamento para os funcionarios, o controle do desperdicio na unidade, o
planejamento e elaboracédo da lista de compras. Além disso, ela permite a analise
das informacdes nutricionais, para a garantia de um cardapio equilibrado e
balanceado e principalmente, a garantia de um padrdo de qualidade das
refeicbes (AKUTSU, 2005).
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4. METODOLOGIA

4.1 Materiais

O experimento foi desenvolvido no Laboratorio de Técnica Dietética da
Escola de Nutricdo (ENUT) da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP). Os
ingredientes da tortinha foram obtidos nos supermercados do municipio de Ouro
Preto-MG no periodo de novembro de 2019. Sdo eles: mandioca, leite UHT
desnatado, fermento quimico, sal, carne bovina corte patinho moida, proteina
texturizada de soja, alho, cebola, salsa, tomate italiano, pimenta do reino em pdé,

cenoura e ervilha congelada.

4.2 Elaboracao das tortinhas proteicas

Foram elaboradas 2 tortinhas com os mesmos ingredientes, sendo o
diferencial entre elas o recheio. A Formulacgao 1, foi confeccionada com o recheio
de carne bovina, corte patinho, moida e a Formulacéo 2 foi confeccionada com o
recheio de proteina texturizada de soja para que ela seja adequada a populagéo

vegetariana.

A mandioca, a salsa, o tomate italiano e a cenoura precisaram passar por
um processo de pré-preparo, que consiste na lavagem, sanitizagéo, enxague e
corte, antes de serem submetidos a coc¢ao. Os legumes foram mergulhados em
agua e escovados para soltarem e removerem as sujidades. Com a salsa, a
lavagem foi realizada folha por folha. Posteriormente, os alimentos citados foram
imersos em uma solucdo de hipoclorito de sodio por aproximadamente 15
minutos para o processo de sanitizacdo. Em seguida, foi realizado o enxague em
agua corrente para remover os residuos quimicos do sanitizante. O corte e 0
descascamento da mandioca e tomate foram realizados manualmente e
separadamente, para que nao houvesse risco de contaminagao cruzada com
uma faca de aco inox. A cenoura também foi descascada e ralada manualmente.
Feito isso, a mandioca em pedacos foi colocada na panela de pressdo com agua
e levada ao fogo alto, permanecendo por aproximadamente 20 minutos apoés

pegar pressao. Apos cozida, foi reservada em uma vasilha de a¢o inox.

Para o recheio da Formulacao 1, o modo de preparo foi 0 seguinte: em

uma panela, misturou-se o alho, cebola, patinho moido, salsa, tomate, pimenta
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do reino, cenoura ralada, ervilha congelada, sal e agua, e deixou cozinhar até

obter a consisténcia adequada.

Para o recheio da Formulacao 2, o modo de preparo foi o seguinte: em
uma panela, misturou-se o alho, cebola, proteina texturizada de soja (PTS),
salsa, tomate, pimenta do reino, cenoura ralada, ervilha congelada, sal e agua,

e deixou cozinhar até obter a consisténcia adequada.

Para todas as formula¢des o modo de preparo da massa foi 0 mesmo:
amassar a mandioca, acrescentar o leite desnatado e fermento quimico, e
misturar com o auxilio de uma colher de servir ou com as maos. Feito isso,
metade da massa foi colocada em um recipiente de vidro ou de aluminio, para ir
ao forno. A massa foi modelada em torno do fundo e das paredes laterais do
recipiente, acrescentou-se o recheio da Formulagado 1 ou Formulagédo 2 e com o
restante da massa, cobriu-se o recheio. Em seguida, as tortinhas foram para o
forno combinado, marca Pratica EC6, com temperatura de 180 °C, por

aproximadamente 20 minutos.

4.3 Fichas Técnicas de Preparo

Para cada tortinha foi elaborada uma Ficha Técnica de Preparo, contendo
0 nome da preparagdo, os ingredientes utilizados, a quantidade em
gramas/mililitros e em medida caseira, peso bruto (PB), peso liquido (PL), FC dos
ingredientes, peso cozido (PC) e o IC, bem como o modo de preparo detalhado,
a porcao, o rendimento da preparacao e o custo total dos ingredientes para

elaboracao dos extratos.

Para o calculo do fator de correcéo foi utilizada a formula desenvolvida por
Araujo et al. (2007) (FC= PB/PL), que calcula a relagdo entre o peso bruto do
alimento como adquirido (PB) e o peso do alimento apds a limpeza (PL). Martins
et al. (2003) certificaram que na literatura ndo ha referéncias de padréo de fatores
de cocgao para todos as preparagdes, somente para alguns alimentos. Visto
isso, foi utilizada a férmula (IC= PC/PL). que calcula a relacéo entre o peso do

alimento cozido (PC) e o peso do alimento apos a limpeza.
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4.4 Calculo da composicao nutricional

A composicao nutricional de cada tortinha foi calculada pela quantidade
de macronutrientes (proteina total, lipideos, carboidratos e fibras) e
micronutrientes (ferro, vitamina C, vitamina B3 e zinco) dos ingredientes
utilizados, por meio da Tabela Brasileira de Composicado de Alimentos — TACO
(UNICAMP, 2011). As composicdes nutricionais dos suplementos Recovery 4:1
(Atlhetica Nutrition), Whey Protein isolado (Dux Nutrition) e Natural Vegan (Max

Titanium) foram retiradas dos rotulos presentes nas embalagens dos mesmos.

4.5 Analise de custos por porgéao
4.5.1 Tortinhas
O custo da elaboracao das tortinhas foi calculado a partir dos pregos
sugeridos nos locais de venda dos ingredientes utilizados. Nao foi calculado o

custo da agua, gas, energia elétrica e mao de obra utilizada.

4.5.2 Suplementos

O custo por porcao dos suplementos foi calculado a partir do valor total do
produto, dividido pela quantidade total de gramas e multiplicado pela quantidade
da porcao que consta no rétulo nutricional das embalagens dos respectivos

suplementos.

32



5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 Elaboracgéo de tortinhas proteicas e suas respectivas fichas técnica de

preparo

Foram confeccionadas fichas técnicas de preparo para cada uma das

tortinhas, apresentadas nos quadros 2 e 3. Nelas, estdo descritas todas as

informacdes acerca de cada preparacgao.

Quadro 2 - Ficha Técnica de preparo para tortinha proteica onivora

Categoria: Lanche

Nome da preparagao: Tortinha proteica onivora de mandioca

PB PL FC PC IC| QT
Ingrediente Medida
g caseira (g/mL) (9/mL) (9/mL)
Mandioca Tpedago | 41490 | 8000 | 1,39 | 88,00 [1,10[111,20
médio
Leite UHT ¥, xicara de
desnatado café 25,00 ) ) 25,00
Ferm(’antoquimico 1/2colh(’erde 1,50 ) ) _ - | 150
em po cha
Sal 1co|he’rde 2.00 ) ) - - | 2,00
café
Alho 1dente 324 | 300 |108| - |- |3%24
médio
Cebola 1colherde | 4500 | 1160 | 120 - | - |15,00
sopa
Salsa Tcolherde | a0 | 345 110 - - | 3,80
sopa
o 1 colher de
Tomate italiano 15,00 12,00 | 1,25 - - 115,00
sopa
P[mentadorelnoem 1 pitada 0.35 ) i ) - 035
po
Cenoura 1colherde | 4x ) | 1282 | 117 | 11,53 (0,90 15,00
sopa ralada
. 1 colher de
Ervilha congelada 20,00 - - - - 120,00
sopa
Patinho moido 3 colheres | -, 45 ] _ | 54,00 |0,77 70,12
de sopa

Modo de preparo:

- Cozinhe a mandioca com agua na panela de pressao por aproximadamente
20 minutos apds pegar pressao.

33




- Amasse a mandioca ainda quente e reserve-a.

- Em uma panela, adicione o patinho moido, sal, alho, cebola, salsa, tomate,
pimenta do reino, ervilha, 150 mL de &gua e deixe cozinhar por
aproximadamente 10 minutos até obter a consisténcia adequada.

- Misture a mandioca amassada com o leite desnatado e o fermento quimico

em uma bacia de ago inox com auxilio de uma colher de servir ou com as méaos.
- Transfira metade da massa para um recipiente de vidro ou de aluminio que
possa ir ao forno e modele-a em torno do fundo e das paredes laterais do
recipiente.

- Acrescente o recheio desejado e com o restante da massa, cubra-o.

- Leve ao forno com temperatura de 180 °C, por aproximadamente 20 minutos.

Tempo de preparo: 40 minutos

Per capita da porcéo preparada: 225¢g

Rendimento da preparacdo: 1 porgao

Informagbes | PTN CHO LIP VC
Nutricionais (9) (9) (9) (kcal)

22,63 | 34,45 3,10 260

|

Fonte: (PINHEIRO, 2008)
PB= peso bruto, PL= peso liquido, FC= fator de corre¢do, PC= peso cozido, |IC= indice

de cocgao, QT= quantidade total, VC= valor cald6rico
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Quadro 3 - Ficha Técnica de preparo para tortinha proteica vegetariana

Categoria: Lanche
Nome da preparacao: Tortinha proteica vegetariana de mandioca
PB | PL FC PC IC| QT
. Medida
Ingrediente caseira (g/mL) (g/mL) (g/mL)
Mandioca 1pedaco | 44450 | 80,00 | 1,39 | 88,00 [1,10/111,20
meédio
Leite UHT desnatado % X'g:f'z de 25,00 - - - - 125,00
Ft’ermento quimicoem | 1, colhgr de 1,50 ) ) ) - | 150
po cha
Sal 1 colhgr de 2.00 ) _ - - 12,00
café
Alho 1dente 324 | 300 [1,08| - | -|324
meédio
1 colher de
Cebola sopa 15,00 11,60 | 1,20 15,00
Salsa Teoherde | 30y | 345 |10 - |- 380
sopa
Tomate italiano Veolherde | 4500 | 1200 |125| - | - [1500
sopa
Pl’menta do reino em 1 pitada 0,35 i ) i - 1035
po
1 colher de
Cenoura 15,00 | 12,82 | 1,17 | 11,53 |0,90] 15,00
sopa ralada
. 1 colher de
Ervilha congelada 20,00 - - - - 120,00
sopa
Prote|.na Texturizada 2 colheres 30.00 ) i 60,00 (2,00 30,00
de Soja de sopa ’
Modo de preparo:
- Cozinhe a mandioca com agua na panela de pressao por aproximadamente
20 minutos apds pegar pressao.
- Amasse a mandioca ainda quente e reserve-a.
- Em uma panela, adicione a proteina texturizada de soja, sal, alho, cebola,
salsa, tomate, pimenta do reino, ervilha, 300 mL de agua e deixe cozinhar por
aproximadamente 10 minutos até obter a consisténcia adequada.
- Misture a mandioca amassado com o leite desnatado e o fermento quimico
em uma bacia de ago inox com auxilio de uma colher de servir ou com as
MaAaos.
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- Transfira metade da massa para um recipiente de vidro ou de aluminio que
possa ir ao forno e modele-a em torno do fundo e das paredes laterais do
recipiente.

- Acrescente o recheio desejado e com o restante da massa, cubra-o.

- Leve ao forno com temperatura de 180°C, por aproximadamente 20 minutos.

Tempo de preparo: 40 minutos

Per capita da porg¢éo preparada: 230g

Rendimento da preparacéo: 1 porgao
Informagbes | PTN CHO LIP VC
Nutricionais (9) (9) (9) (kcal)

18,85 | 43,60 | 0,77 255

Fonte: (PINHEIRO, 2008)
PB= peso bruto, PL= peso liquido, FC= fator de corre¢do, PC= peso cozido, |IC= indice
de cocgao, QT= quantidade total, VC= valor calérico
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5.2 Composicao nutricional das tortinhas e comparagado com suplementos

tradicionalmente consumidos

Na Tabela 2 constam as informacgdes nutricionais da tortinha desenvolvida
calculadas utilizando a Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos - Taco 42

edicdo e dos suplementos escolhidos.

Tabela 1- Composicéo nutricional das tortinhas e suplementos

PTN CHO LIP Fibra Ferro Vit. C B3 Zinco Kcal

(9) (9) (@ (@ (mg) (mg) (mg) (mg)

Tortinha onivora 22,51 34,45 435 2,88 2,36 15,88 1,87 4,84 271,02

Tortinha 18,85 43,60 0,77 2,88 0,72 1588 024 047 25546
vegetariana
Recovery 4:1 13,00 54,00 0,00 0,00 - 4500 - - 268,00
Whey Protein
isolado 24,00 19 1,60 0,70 - - - - 118,00
Natural Vegan 2400 7,20 1,40 2,00 - - - - 137,00

Fonte: (UNICAMP, 2011)
PTN= proteinas, CHO= carboidratos, LIP= lipideos, B3= vitamina B3 (niacina).

5.2.1 Proteinas

Com relacao ao teor de proteinas, a tortinha proteica onivora apresenta
22,51 g e a vegetariana apresenta 18,85 g, valores aproximados quando
comparadas ao Whey Protein Isolado (24,00 g) e Natural Vegan (24,00 g),
totalizando uma diferenca de - 1,49 g da onivora e -5,15 g da vegetariana para
ambos os suplementos. Quando comparada ao Recovery 4:1 (13,00 g), a tortinha

totaliza uma diferenca de + 9,51 g da onivora e + 5,58 g da vegetariana.

Trommelen et al. (2019), afirmam que a ingestdo de 20 g de proteina de
alto valor bioldgico e rapida absorcao resulta em uma estimulagcao quase maxima
da SPM durante as primeiras horas de recuperagcdao no pés-exercicio. A
qualidade da proteina é baseada no conteudo total de aminoacidos essenciais
presentes em sua composi¢ao e no tempo que o corpo leva para digeri-la. As
proteinas de origem animal, por exemplo, contém todos os aminoacidos
essenciais presentes em sua composicao e por isso, apresentam maior

digestibilidade. Em contrapartida, as proteinas de origem vegetal possuem
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aminoacidos limitantes e em conjunto com fatores anti-nutricionais sdo menos
digeridas e absorvidas quando comparada com as proteinas de origem animal
(BENEVIDES; SOUZA; SOUZA; LOPES, 2015; TROMMELEN; BETZ; VAN

LOON, 2019). Entretanto, essa menor SPM, relacionada a ingest&o de proteinas
vegetais, pode ser melhorada a partir da combinagédo de diferentes fontes de
origem vegetal, como a combinagao entre leguminosas e cereais, associada ao
aumento da ingestao diaria de proteina. Gorissen et al. (2016) observaram que
a SPM teve um aumento significativo quando os participantes do estudo

aumentaram a ingestao de proteina de origem vegetal de 35 g para 60 g.

Em suma, a tortinha onivora atingiu a quantidade de proteina desejavel
para a otimizacdao da SPM no pos-treino segundo Trommelen et al. (2019), assim
como o Whey Protein Isolado. Em contrapartida, a tortinha vegetariana
contabilizou uma quantidade de proteina inferior a recomendada por Gorissen et
al. (2016), assim como o Natural Vegan. Porém, com o suplemento alimentar fica
mais facil atingir essa quantidade, aumentando o numero de porgédo (ou da
porcao), uma vez que ele é em pd e é possivel aumentar a por¢cao para obter
mais nutrientes. Ja na tortinha vegetariana, nao € apropriado aumentar o teor de
proteinas devido ao volume da porg&o, pois ao consumir uma por¢ao maior, além
de proteinas, o individuo estaria consumindo mais dos outros nutrientes também,

0 que poderia extrapolar as necessidades diarias.

5.2.2 Carboidratos

A ingestao adequada de carboidratos de alto indice glicémico combinado
com proteinas, logo apos a realizacdo de exercicios fisicos, pode promover um
aumento nos estoques de glicogénio muscular, melhora nos danos musculares
favorecendo o aumento da for¢ca e um desenvolvimento da composi¢ao corporal
(CERMAK; RES; DE GROOT; SARIS et al., 2012). Atividades de endurance de
moderada a alta intensidade, por exemplo, dependem altamente desse
macronutriente para ressintese de glicogénio muscular evitando assim, a fadiga.
(TARNOPOLSKY; GIBALA; JEUKENDRUP; PHILLIPS, 2005).

Para o pds-treino recomenda-se a ingestao de proteinas e carboidratos na
proporcdo de 1:2 ou 1:4 (MAXIMIANO; SANTOS, 2017; GALVAO et al., 2017;
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(JAGER et al., 2017). Nesse momento, a ingestdo de carboidrato tem como
objetivo potencializar a sintese proteica por meio da liberagdo de insulina e
promover a recuperacao dos estoques de glicogénio muscular e hepatico. A
quantidade de carboidrato dentro dessa faixa é influenciada pelo tipo de

exercicio, intensidade e frequéncia.

A tortinha vegetariana contempla as recomendacdes, uma vez que ela
contém 1 g de proteina para 2,3 g de carboidrato de alto indice glicémico, que é
a mandioca. Embora a tortinha onivora tenha a mesma massa da vegetariana,
ela ndo contempla a proporcao de proteinas: carboidratos recomendada, sendo
de 1:1,5. Essa proporcdo pode ser explicada pelo fato de que a proteina
texturizada de soja contem também alto teor de carboidrato, aumentando a

quantidade de carboidrato total da porg&o.

A proporgao desses macronutrientes da tortinha onivora € mais proxima
do recomendado, quando comparada aos suplementos Whey Protein Isolado e
Natural Vegan, que apresentam aproximadamente 1 g de carboidrato em 24 g de
proteina. Portanto, um praticante de exercicio fisico de forga pode se beneficiar
com a tortinha desenvolvida, uma vez que ela ja contém a proteina e o
carboidrato para a SPM. Por outro lado, pessoas que praticam exercicio de
endurance e necessitam de um aporte maior de carboidratos, a tortinha pode nao
ser ideal baseado nas recomendacdes, mas ainda assim é superior ao Whey
Protein. Neste caso, uma refeicdo completa ou um suplemento com as

quantidades adequadas, como no caso do Recovery 4:1, seria a melhor opgao.

5.2.3 Lipideos

A gordura € um componente necessario a alimentagdo saudavel,
fornecendo energia, necessaria a producao de horménios esteroides e para a
absorcao de vitaminas lipossoluveis. Na forma de acidos graxos livres no
plasma, triglicerideos intramusculares e tecido adiposo, os lipideos fornecem
energia para o musculo, proporcional a duragdo do exercicio. Entretanto, a
prescricdo deve ser feita de forma individualizada, baseada na modalidade e nos

objetivos do praticante / atleta (Nutrition and Athletic Performance, 2016).
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Logo, a tortinha onivora dentro dos itens comparados, é a que apresenta
maior quantidade de lipideos em sua composicao, contendo 4,35 g / por¢éo. Tal
valor é proveniente da carne que se encontra no recheio. Ja a tortinha
vegetariana, totaliza um valor de 0,77 g de gordura por por¢do. Como os lipideos
nao estdo associados diretamente a um estimulo para a SPM no pés-treino, eles
podem ser consumidos em qualquer refei¢cdo, desde que estejam dentro do limite
recomendado diario. Dessa forma, tanto os suplementos alimentares quanto as

tortinhas proteicas desenvolvidas podem ser consumidas no pés-treino.

6.2.4 Fibras

A microbiota intestinal associada ao exercicio / atleta € essencial para o
processamento de componentes da dieta, aumentando o aproveitamento da
energia consumida e a capacidade para o metabolismo de carboidratos,
estrutura celular e biossintese de nucleotideos, assim como exerce um papel
importante no sistema imunologico e no bem-estar e desempenho do atleta
(MOHR; JAGER; CARPENTER; KERKSICK et al., 2020). A fibra alimentar
apresenta um enorme potencial para modulagdo dessa microbiota. O aumento
de sua ingestdo contribui para um aumento na riqueza e / ou diversidade
microbiana intestinal (TAP; FURET; BENSAADA,; PHILIPPE et al., 2015).

Assim sendo, a tortinha desenvolvida apresenta uma quantidade de fibras
de 2,88 g/ por¢cao, bem como o Natural Vegan, com 2,0 g/ por¢gao. Em contraste,
os suplementos Recovery 4:1 e o Whey Protein Isolado denotam um valor quase
nulo de fibras, contabilizando 0 g e 0,70 g respectivamente. Logo, além de
estimular a SPM, a tortinha traz um beneficio adicional, uma vez que o consumo
de fibras € benéfico para microbiota intestinal, imunidade, controle dos niveis de
glicose no sangue e diversos outros fatores associados.

6.2.4 Micronutrientes

Para suprir a demanda energética durante o exercicio fisico, é
imprescindivel uma ingestdo adequada de macro e micronutrientes (RIBAS;
MACHADO; SHULUGA FILHO; BASSAN, 2015). Os micronutrientes sao

essenciais para o bom funcionamento e manutencao do organismo, sendo
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envolvidos nos processos celulares relacionados a contragao, reparagdo e
crescimento muscular, metabolismo energético, defesa antioxidante, entre

outros.

A baixa ingestao de ferro pode causar fadiga e anemia, prejudicando a
funcdo muscular e capacidade de trabalho (Nutrition and Athletic Performance,
2016). A tortinha onivora apresenta 2,82 mg de ferro em sua composicao e a
vegetariana 0,72 mg. O motivo pelo qual ha diferenca de valores de ferro entre
a tortinha onivora e vegetariana, se da pelo fato da carne, presente no recheio
da tortinha onivora, ser fonte de ferro. Em contraposto as tortinhas, os

suplementos alimentares ndo apresentam o mineral em sua composicao.

Envolvido no processo respiratorio celular, o consumo adequado de zinco
na dieta do praticante fisico € fundamental para evitar fadiga e queda no
rendimento e, quando associado com a vitamina C e outras vitaminas, os
mecanismos regulatérios promovidos por essa combinagcdo produzem efeitos
antioxidantes (MEYER, 2009).

Semelhante ao ferro, os suplementos analisados sao também, deficientes
em zinco e vitamina C. A tortinha onivora apresenta 15,88 mg de vitamina C e
4,84 mg de zinco e a vegetariana, 15,88 mg e 0,47 mg respectivamente. Dessa
forma, a tortinha se destaca nutricionalmente em relagcao aos suplementos, uma
vez que as vitaminas e minerais acarretando em beneficios ndo somente para o
exercicio, mas também para a funcionalidade do organismo em geral (DE
MENDONCA JUNIOR; BRAGA; DOS SANTOS RODRIGUES; DE SALES,
2011).

5.2.5 Porgéo e prego

Tabela 2- Quantidade e prego por por¢ao

Porcao (g) Preco por porcéao
Tortinha onivora 225,00 R$ 2,63
Tortinha vegetariana 230,00 R$ 1,42
Recovery 4:1 75,00 R$ 9,99
Whey Protein Isolado 30,00 R$ 8,33
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Natural vegan 40,00 R$ 8,75

A Tabela 3 compara a quantidade em gramas por por¢ao e o preco dos
respectivos alimentos e suplementos analisados. As tortinhas desenvolvidas
apresentam uma porcao de 230 g aproximadamente e os suplementos de 30 a
75 g por porcéo. Essa diferenca ocorre porque os suplementos concentram os
nutrientes e conseguem oferecer uma maior densidade de nutrientes por porgéao
em relacgao a tortinha. Por outro lado, a tortinha pode proporcionar mais sabor e
prazer ao comer, uma vez que ela € uma preparacéao feita com alimentos que

fazem parte do habito alimentar dos brasileiros.

Com relagéo ao prego, observa-se que os suplementos alimentares sao
mais caros do que os alimentos gastos para a formulacdo da tortinha. Esse
argumento reforca ainda mais o que o Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira (2014) preconiza, que o custo total de uma alimentacdo baseada em
alimentos in natura ou minimamente processados € acessivel, sem deixar de

lado a qualidade nutricional e sensorial.
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6. CONCLUSAO

A tortinha onivora atinge as recomendacdes proteicas no pos-treino e a
proporcao proteina:carboidrato adequada para otimizar a SPM. Adicionalmente,
a tortinha é fonte de vitaminas C e B3 e dos minerais ferro e zinco, micronutrientes
importantes para performance. Outra vantagem € que, por ser uma preparagao
€ nao um po, pode proporcionar ao individuo maior prazer ao comer.

A tortinha vegetariana € uma boa opc¢ao para praticantes de exercicio de
endurance, por oferecer carboidratos e proteinas na mesma porgao, apesar de
nao fornecer, em uma unica por¢ao, a recomendacgao de proteina no pos-treino,
0 que poderia prejudicar o desempenho e performance de desportistas que
objetivam ganho de massa muscular. Uma alternativa seria complementar a

ingestao proteica com outro alimento fonte de proteina.

De forma mais ampla, a tortinha proteica € uma preparagao nutritiva e de
bom custo beneficio, que pode ser consumida principalmente por desportistas
em substituicdo ao suplemento proteico no pos-treino ou em outras refeicdes ao
longo do dia. Adicionalmente, a tortinha cumpre com as dimensdes mais amplas
do ato de comer do que os suplementos alimentares. No entanto, é importante
destacar que, em casos especificos como a alimentagdo de atletas, o uso de
suplementos proteicos pode ser necessario para que se atinja a necessidade
diaria de proteina, otimizando o ganho e /ou manuten¢do da massa magra e, ao
mesmo tempo, evitando desconforto gastrico provocado por uma ingestao de um

elevado volume de alimentos.
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