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RESUMO

O consumo de proteinas esta ligado a diversas funcionalidades do nosso
sistema fisiolégico, como parte da composicdo das estruturas celulares, funcédo de
defesa, transporte de nutrientes e substancias nas células e também esté ligado ao
processo de contracdo muscular. O processo de emagrecimento € regido pela
melhora da composi¢cdo corpdrea através de uma alimentacdo baseada no déficit
calorico. A relacdo entre as proteinas e o processo de perda de peso é
fundamentada em funcdes especificas que as proteinas sdo responsaveis, como
promover uma maior saciedade, manutengcdo de massa muscular e melhora da
composicdo corporal. O objetivo deste trabalho € avaliar o efeito de dietas com
maiores aportes proteicos e sua influéncia sob a preservacdo da massa muscular,
aumento da sensacdo de saciedade e consequentemente seus beneficios no
processo de perda de peso. Com os resultados obtidos neste trabalho foi possivel
concluir que as dietas hiperproteicas apresentaram significativas melhoras na
composicao corporal, preservando mais massa muscular durante o processo de
emagrecimento, aumentando a sensacao de saciedade quando comparada a dietas

com aporte proteico menaor.

Palavras chave: composicéo corporal; aminoacidos; perda de peso; dieta proteica.



ABSTRACT

Protein consumption is linked to several functionalities of our physiological system,
as part of the composition of cellular structures, defense function, transport of
nutrients and substances in cells and is also linked to the process of muscle
contraction. The weight loss process is governed by the improvement of body
composition through a diet based on caloric deficit. The relationship between proteins
and the weight loss process is based on specific functions that proteins are
responsible for, such as promoting greater satiety, maintaining muscle mass and
improving body composition. The objective of this study is to evaluate the effect of
diets with higher protein intake and its influence on the preservation of muscle mass,
increased feeling of satiety and, consequently, its benefits in the weight loss process.
With the results obtained in this study, it was possible to conclude that high-protein
diets showed significant improvements in body composition, preserving more muscle
mass during the weight loss process, increasing the feeling of satiety when

compared to diets with lower protein intake.

Key words: body composition; aminoacids; weight loss; protein diet.
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1.INTRODUCAO

As proteinas por conceito, sdo substancias formadas por um conjunto de
aminoacidos unidos por ligacbes peptidicas. Este macronutriente, possui diversas
funcdes relacionadas ao funcionamento do corpo humano, entre eles, transporte de
oxigénio, atuacdo como catalizadora de reacdes quimicas, na contracdo muscular
(através da actina e miosina), além da sua principal funcéo estrutural, na construcao,
manutencdo e reparo dos tecidos musculares do nosso organismo, tendo seu
consumo adequado associado tanto a grupos que buscam ganho de massa
muscular ou uma perda de peso saudavel (KRAUSE, 2018).

O balanco energético é o fator principal para a perda ou ganho de peso,
sendo ele a relacdo direta entre 0 que consumimos (calorias absorvidas através da
alimentacdo) com o que gastamos (energia necessaria para 0 corpo executar suas
fungbes fisiologicas), podendo ser influenciado por fatores ambientais, genéticos,
entre outros (SOUZA D. R. et.al., 2010).

Uma das métricas de recomendacéo utilizadas atualmente é a Recommended
Dietary Allowances (RDA) estabelecida pela Food and Nutrition Board(FNB), que
indica um consumo ideal de proteinas de 0,8 a 1,0g/kg para manutencdo do peso
corporeo, para o processo de emagrecimento (perda de peso) é necessario que seja
ingerida a proteina recomendada aliada a uma baixa na quantidade de carboidratos,
fazendo com que o corpo queime toda a reserva energética através dos glicidios, e
faca com que o organismo utilize as reservas de gordura para obtencdo de
energia,acontecendo desta forma a perda de peso (MOREIRA et.al., 2010).

A proteina consumida em quantidades adequadas € de suma importancia,
independente do objetivo do individuo. Dietas com alto teor de proteinas 1,2
al,6g/kg de peso podendo chegar até 2.0g/kg de peso, vem sendo utilizadas no
mundo inteiro como estratégias para promover 0 emagrecimento, tratar obesidade e
sobrepeso, estratégia qual € bastante valida e mostram beneficios como
manutencdo de massa muscular, aumento da sensacéo de saciedade e aumento da
oxidacao de gorduras (SEVERO et.al, 2018).

Mediante a isso, 0 presente estudo tem como objetivo relatar a importancia do
consumo de proteinas e seus beneficios no processo de emagrecimento saudavel,

manutencdo de massa muscular e os demais beneficios para a salde humana.



A busca por um corpo estético e dentro dos “padrdes de beleza” da sociedade
crescem cada vez mais, contudo surgem também condutas extremamente absurdas
tanto de profissionais da saude, quanto de influenciadores digitais que por muitas
vezes nao possuem qualquer embasamento cientifico, podendo dessa maneira
trazer riscos a saude da populacao.

A prevaléncia de obesidade e sobrepeso aumentaram de forma gradativa,
porém foi mais agressivo o crescimento no nimero de pessoas obesas. No periodo
entre 0 Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF) 2002-2003 e a Pesquisa
Nacional de Saude (PNS) 2019, onde mais que dobrou os valores, enquanto em
2002-2003 foram registrados valores de 9,6% para homens e 14,5% para mulheres,
em 2019 os valores subiram para 22,8% no publico masculino e 30,2% para a
populacdo feminina (Pesquisa Nacional de Saude, 2019).

O objetivo do trabalho é avaliar o metabolismo das proteinas, bem como a
relacdo entre o consumo de proteinas com a preservacdo de massa magra e
aumento da sensacao de saciedade. O estudo desse tema € de relevancia para a
ciéncia, trazendo mais evidencias sobre um tema tdo complexo que € a nutricdo e o
emagrecimento. E de importancia para a populacio em modo geral, especialmente
para o publico com sobrepeso e obesidade, tendo em vista que nos encontramos em
um cenario com muitas pessoas que buscam perder peso, o indice de obesidade
cada vez maior ao decorrer dos anos, além de muitas informacdes falsas e sem
embasamento cientifico. Portanto buscamos com esse trabalho mostrar como
promover uma reducdo de peso saudavel, visando a saude fisica e mental dos

individuos.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Metabolismo das proteinas e tecido muscular esquelético

As proteinas, podem ser apresentadas em estruturas e funcdes bem
diversificadas, no entanto sdo sintetizadas a partir de pequenas moléculas, que séo
20 monémeros distintos, denominados aminoacidos. Os aminoacidos possuem em

sua composicao um grupo amina (-NH2), e um grupo carboxila (-COOH), com



excec¢do da prolina, que possui um grupo imino (-NH-) ao invés do grupo amino. Os
aminoé&cidos possuem uma férmula basica comum, onde os grupamentos amino e
carboxila se ligam ao carbono "a", ao qual se liga também a um atomo de hidrogénio
e um grupo chamado cadeia lateral ou grupo e mesmo com uma quantidade
pequena de aminoacidos (20), existem possibilidades enormes de proteinas
diferentes serem produzidas, tendo em vista que as proteinas sdo compostas por
centenas de aminoacidos, cada monémero pode estar presente mais de uma vez na
mesma proteina, consequentemente a probabilidade de construcdo de moléculas
diferentes € muito maior (MARZZOCO; TORRES, 1999).

Os aminoacidos podem se unir através de uma ligacdo peptidica, que se
tratam da unido de aminoacidos, unindo um grupo amino de um aminoacido com o
grupo carboxila de outro aminoacido. A proteina pode ser formada por uma ou mais
cadeia peptidica e pode ser classifica em 4 niveis, a estrutura primaria, secundaria,
terciaria e quaternaria. A estrutura primaria se trata da sequéncia linear dos
aminoacidos unidos por ligacado peptidica; a estrutura secundaria corresponde ao
primeiro nivel de enrolamento; ja a estrutura terciaria ocorre o dobramento da
cadeia polipeptidica sobre si mesma, além de assumir uma forma tridimensional
especifica; porfim a estrutura quaternaria diz respeito a unido de duas ou mais
cadeias polipeptidicas (MARZZOCO; TORRES, 1999).

Assim como outros compostos que constituem um organismo, as proteinas
nao sao permanentes, passando por um continuo processo de degradacdo e
sintese. Um processo chamado de turnover, que se trata da renovacdo dessas
proteinas, ocorre a todo instante e estima-se que um individuo adulto com uma dieta
adequada, haja um turnover de aproximadamente 400g de proteinas diarias.
Contudo como ndo ha meios de armazenar os aminoacidos excedentes, 0S mesmos
passam por uma oxidacdo e seu nitrogénio € excretado. Como citado anteriormente
um ser humano adulto saudavel, e com uma alimentacdo adequada, cerca de
aproximadamente 100g de nitrogénio € excretado por dia. Levando em consideragao
gue 400g de proteinas devem ser renovadas nesse periodo, os 100g eliminados,
devem ser repostos através da alimentacdo (MARZZOCO; TORRES, 1999).

O tecido muscular esquelético € constituido por uma membrana lipoprotéica,
chamada de sarcolema, que é responsavel pelo auxilio e suportar as distor¢cdes que

ocorrem no processo de contracdo, relaxamento e estiramento do musculo,
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sarcoplasmas e as fibras musculares, chamadas de miofibrilas ou miofilamentos. Ele
esta ligado diretamente aos 0ssos, porém podem se ligar em cartilagens, fascias e
pele, sua composi¢cdo em sua maior parte, as das fibras musculares, s&o compostas
por proteinas, sendo as principais miosina e actina, que constituem 75% a 80% do
total, sendo o restante composto por proteinas reguladoras da funcdo muscular
(DARNELL et.al., 1990).

A relacdo entre pratica de atividade fisica e a busca pela estética corporal
desejada, assim como uma busca por uma melhor qualidade de vida e até mesmo
em questdo de performance, acaba se tornando habito entre os individuos.
(ARAUJO; SOARES, 1999; ROCHA; PEREIRA, 1998; MARANGON; WELKER,
2003) Dentre esses individuos um dos macronutrientes mais utilizados acaba sendo
a proteina, tendo em vista que com o suprimento dos aminoacidos essenciais para
garantir crescimento, desenvolvimento e reconstituigdo tecidual como a musculatura
esquelética (ARAUJO; SOARES,1999; ROCHA; PEREIRA, 1998).

A pratica de exercicio fisico gera alteragcbes metabodlicas importantes no
organismo humano, onde o principal, refere-se ao turnover proteico do musculo
esquelético. (FOSS; KETEYIAN, 2000) Adaptacdes musculares ocorrem devido ao
treinamento, que torna o musculo capaz de repetir contracbes sucessivas, iSSO
devido ao aumento da concentracdo de proteinas. A concentracdo de proteinas no
musculo esquelético pode variar conforme o tipo, duracdo e intensidade da atividade
realizada (HIRSCHBRUCH; CARVALHO, 2002).

Um muasculo que trabalha intermitentemente contra uma sobrecarga
significante, podendo ser exercicio de forca ou até mesmo de resisténcia, o efeito
apo6s um certo periodo de treinamento é anabodlico (MCARDLE; KATCH; KATCH,
1998). Esse efeito de anabolismo ocorre devido ao estimulo de sintese proteica
miofibrilar que se sobressai a degradacéo proteica. O musculo que trabalha ritmica
mente contra 0 excesso de carga moderado, o resultado vai ser diferente, ao inves,
da sintese de proteina miofibrilar, ocorre o aumento na mitocondria (enzimatica).
Embora possa ocorrer o catabolismo proteico durante a pratica de exercicio, ou até
mesmo apos esse periodo, a recuperacdo € marcada pelo aumento da sintese de
proteinas (LEMON, 1996).
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2.2 Proteinas e saciedade

De acordo com NETTO (1998) as sensacfes de fome e saciedade sao
coordenadas pela atividade do Sistema Nervoso Central e Periférico e o hipotalamo
trata-se do I6cus regulador da bioquimica do comportamento alimentar, o que traduz
o sentimento de plenitude gastrica, provinda da refeicdo. O hipotalamo é o
codificador quimico tanto na sensacdo de saciedade, como no apetite, e algumas
regides sao do hipotdlamo sdo estabelecidas para essa regulacdo, por exemplo o
Nucleo Lateral e o Nucleo Ventromedial, descritos respectivamente, como o Centro
da ingestéo alimentar e o Centro da saciedade (KALRA et.al., 1999).

Segundo PEDROSA; JUNIOR; TIRAPEGUI (2009) dietas com maiores
propor¢cdes de proteina aumentam a perda de peso e de gordura corporal e
diminuem a perda de massa muscular durante o emagrecimento. Existem evidéncias
gue indicam essa maior eficacia na promog¢édo da manutencdo de massa muscular
no emagrecimento, através de diferentes mecanismos até hoje ndo completamente
esclarecidos, relacionados ao maior direcionamento da quantidade de proteina
ingerida ser utilizada para reacdes de sintese proteica (SKOV et.al., 1999).

Ainda ndo esta esclarecido qual o mecanismo em quem uma dieta com maior
teor de proteina potencialize a reducdo do peso em relacdo as dietas com teores
menores. Porém uma hipdtese é que esse aumento na ingestdo de proteinas
promova uma maior sensacdo de saciedade em relacdo a outro macronutriente
como o carboidrato, através da interacdo de mecanismos fisiolégicos, psicolégicos e
comportamentais (PEDROSA; JUNIOR; TIRAPEGUI, 2009).

Existem estudos realizados por SKOV et.al., (1999) no qual individuos que
foram submetidos a esta dieta tiveram uma ingestdo 17% menor dos que ingeriram
uma quantidade proteica menor. Outro desses mecanismos que evidenciam essa
maior eficacia da proteina esté ligado ao efeito térmico dos alimentos (ETA), o ETA
produzido pelas proteinas pode ser de 20 a 35% do montante energético ingerido
enquanto que os carboidratos tem uma porcentagem menor sendo entre 5 a 15% e
dos lipideos entre 0 a 15%, produzindo maior gasto calérico (WESTERTERP et.al.,
1999).

Um ponto que tem sido analisado ao decorrer dos anos, é a influéncia dos
macronutrientes ingeridos através da alimentagcdo. Estudos apontam que tanto a

sensacao de fome, quanto a ingestdo energia, acabam sendo menores, apos pré-
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carga de proteina, e a sensacdo saciedade é maior nessas pessoas, quando
contraposto com pré-cargas dos demais macronutrientes (HERMSDORFF, 2005).

Outro estudo visou analisar o aumento da sensagéo de saciedade ao ingerir
diferentes tipos de fontes proteicas com a mesma “base” de alimentos que formam o
prato, sendo eles: arroz, feijao, legumes cozidos e salada. As diferentes fontes de
proteinas utilizadas foram o filé de peito de frango grelhado, steak industrializado e
steakfiber (steak com peito de frango e proteina de soja texturizada). O estudo teve
21 participantes, onde os mesmos fizeram a ingestao das 3 refeicdes em dias
diferentes, foram aplicados dois questionarios diferentes para os voluntarios, um que
avaliava a analise sensorial imediatamente ap6s o consumo da refei¢cdo, e o outro
guestionario era analisado a sensacéao de saciedade apos 120 minutos da refeicao.
Apoés apuracao dos dados foi demonstrado que a introducdo de um prato contendo
maior teor proteico e de fibras alimentares pode promover maior saciedade nos
individuos (GUARIENTO; SILVA; SILVESTRE, 2020).

2.3 Proteinas e composicao corporal
Estudos realizados por FARNSWORTH et.al., (2003), ligam o consumo de

dietas com maior teor proteicocom a melhora na composi¢cdo corporal de 57
individuos submetidos a 12 semanas de restricio energética, seguidas de mais
guatro semanas de dieta normocaldrica, foram observadas maior preservacao de
massa magra em pelo menos 15% destes individuos, através da menor perda de
massa muscular e maior oxidacéo lipidica em seus organismos.

Um estudo controlado randomizado feito em adultos com sobrepeso e
obesidade entre 55 e 80 anos realizados por no qual foi utilizada uma dieta
hipocaldrica e rica em proteinas (1,3g/kg) associada a exercicio fisico, onde ficou
evidenciado um aumento no de massa livre de gordura, reduzindo a circunferéncia
da cintura, da glicemia e colesterol total, ndo afetando diretamente o peso
corpéreo,porém gerando melhoras na composicdo corporal dos individuos
(VERREIJEN et.al., 2017).

Foram verificadas também evidéncias que dietas com menores proporc¢des de
carboidratos e rica em proteina, geram menor perca de massa magra, € melhora da
corporal através da perca de peso, em um estudo realizado com 65 individuos

obesos, divididos em dois grupos, um submetido a uma dieta com maior valor
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proteico (cerca de 25% do valor energético total) e em outro baseado em dietas
convencionais (12% do valor energético) com ambos consumindo uma quantidade
moderada de gorduras (<30% do valor energético) durante um periodo de 6 meses.
Apébs esse periodo foi verificado que o grupo de individuos submetidos a maior
proporcao proteica teve perda de peso 4,3% maior que o outro grupo (SKOV et.al.,
1999).

Em um ensaio clinico, com 118 individuos adultos realizados por CAMPOS-
NONATO; HERNANDEZ; BARQUERA, (2017), foram selecionados dois grupos, um
com uma dieta proteica padrao com 0,8g/kg e outro grupo com uma dieta com maior
aporte proteico de 1,3kg durante o periodo de 6 meses. Apés este periodo, no grupo
em que houve o maior consumo proteico, houve perda significativa de peso(cerca de
3,6kg em média), triglicerideos e reducdo da circunferéncia da cintura(cerca de
3,5cm).

Outro ponto importante para verificar se consumo de proteinas esta adequado
€ atraves do balanco nitrogenado, que seria a ingestao de nitrogénio(proteina) esta
sendo igual a excrecdo do nitrogénio, esta equilibrado, quando o consumo € maior
do que o que estd sendo utilizado, ocorre a retencdo da proteina enquanto vai
ocorrendo a sintese de novos tecidos (FOSS, 2000). Na situacdo contraria, em que
a excrecao esta acima da ingestao, indica que a proteina esta sendo utilizada para
producdo de energia, catabolizando as proteinas em razdo da diminuicdo ou
auséncia de outro macronutriente. (MCARDLE et.al., 1998)

Em contraponto, existem algumas evidéncias relacionando aos efeitos
colaterais de uma dieta hiperproteica, entre os mais citados, disfuncdes das funcbes
fisiol6gicas renais, principalmente em individuos com historico crénico, com aumento
da excrecdo urinaria de compostos nitrogenados e dos niveis séricos de
vasopressina, este Ultimo associado a longo prazo associado a um possivel
aumento da presséo arterial, segundo estudos feitos por (SOENEN et.al.,, 2018)
Embora escassos o0s casos, é recomendado cuidado ao uso destas dietas em
individuos com historico de doencas cronicas, doenca renal e historico de
nefrolitiase (EISENSTEIN et.al., 2011).
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3. METODOS

O estudo conta com uma revisdo bibliografica, através de uma andlise
descritiva, que possibilitou o embasamento do conteddo a ser apresentado e
discutido. As andlises foram consultadas em banco de dados como: Scientific
Eletronic Library (SciELO) e PUBMED.

Como critério de incluséo, foram utilizados: estudos publicados entre os anos
de 1990 a 2021; estudos com conteddo dentro da tematica estabelecida; materiais
publicados no idioma Portugués e Inglés. Como critério de excluséo, foram levadas
em conta: pesquisas que embora abordasse a teméatica de estudo, ndo responderam
a questdo norteadora; pesquisas que ndo estivessem disponiveis na integra em
meio eletrbnico com acesso gratuito; que ndo estavam na margem temporal
estabelecida.

Os descritores selecionados foram proteina, emagrecimento, perda de peso,
hiperprotéica, obesidade. Realizou-se dois cruzamentos, um envolvendo dois
descritores e o outro envolvendo trés descritores. O primeiro cruzamento teve como
descritores: proteinas, emagrecimento e perda de peso; e 0 segundo cruzamento

teve como descritores: dieta hiperprotéica, obesidade.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
Quadro 1.

TITULO DO ARTIGO/ OBJETIVOS ABORDAGEM | RESULTADOS
AUTORIA
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Higher compared with
lower dietary protein
during an energy deficit
combined with intense
exercise promotes
greater lean mass gain
and fat mass loss: A
randomized trial
(LONGLAND et.al.,
2016)

O objetivo do
estudo buscou
analisar se a
manipulagéo da
ingestao de
proteina na dieta
durante um déficit
energético
acentuado, além
do treinamento
fisico intenso,
afetaria as
mudancas na
composicao

corporal

Foram
selecionados
aleatoriamente
homens, que
receberam
dietas
hipoenergética
S (~40% de
reducdo em
comparagao
com as
necessidades)
fornecendo 33
+ 1 kcal / kg de
massa magra
que foram
designados
para consumir
um aporte
proteico
inferior (1,2 g
‘kg-1-d-
1) dieta
controle (CON)
ou uma dieta
rica em
proteinas (2,4
g-kg-1-d-
1)

Como resultado do

estudo, 0S
individuos com
maior aporte
protéico, perderam
uma quantidade
maior de massa

gorda e com uma
maior preservacao
da massa magra
quando

comparados aos
individuos com uma

dieta normoprotéica
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Presence or absence of
carbohydrates and the
proportion of fat in a
high-protein diet affect
appetite suppression
but not energy
expenditure in normal-
weight human subjects
fed in energy balance
(MARGRIET et.al.,
2010).

Observar o efeito
de duas dietas
com diferentes
guantidades de
proteinas, com
finalidade de
avaliar o apetite,
gasto energético e
oxidagdo lipidica.

Grupo 1: dieta
com
quantidade
normal de
proteina(10%),
60% de
carboidratos e
30% de
lipideos.
Grupo
2: dieta
altamente
proteica
contendo 30%,
40% de
carboidratos e
30% de
lipideos,
avaliaram os
grupos por 4

semanas.

O grupo 2 obteve
em média 5% mais
reducdo de peso,
diminuicéo da
circunferéncia  da
cintura em média 5
a 7% maior, houve
pouca diferenca no
apetite, onde o
grupo 2 teve um
pouco mais de
saciedade, contudo
a oxidacao lipidica
foi maior no grupo 2
em relacdo ao

grupo 1.
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Higher protein intake

preserves lean mass
and satiety with weight
loss in pre-obese and
obese women (LEIDY

et.al., 2007)

Teve como
objetivo examinar
os efeitos da
proteina dietética e
da classificacdo da
obesidade nas
mudancas
induzidas pela
restricao
energética no
peso, Composicao
corporal, apetite,
humor e saude
cardiovascular e

renal.

46 mulheres,
idade entre 28
e 80 anos,
IMC de 26 a
37 kg/m2,
foram
submetidas a
uma dieta com
déficit
energético de
750 Kcal/dia
por 12
semanas,
foram divididas
em grupos HP
(30% proteina)
ou NP (18%
de proteina) e
foram
subgrupados
de acordo com
a classificacéo
de obesidade,
pré obeso
(POB), IMC de
26 2299
kg/m2; obeso
(OB), IMC 30 a
37 kg/m2)

Todos os individuos
perderam peso,
massa gorda e
massa corporal
magra (LBM; p
0,001). Com perda de
peso comparavel, as
perdas de LBM foram
menores em HP vs.
NP (1,50,3vs. 2,8
0,5kg; p 0,05) e POB
vs. OB (1,2 0,3 vs.
2,9 0,4 kg; p 0,005).
Contudo concluiu-se
que 0 grupo que
consumiu mais
proteina, obteve
maior perda de
massa gorda, menor
perda de massa
magra e maior
sensacao de

saciedade.
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A Reduced Ratio of
Dietary Carbohydrate to
Protein Improves Body
Composition and Blood
Lipid Profiles
Weight Loss in Adult
(LAYMAN

during

Women
et.al., 2003)

Visou analisar a
eficacia de duas
dietas de perda de
peso com perfis
proteicos
diferentes, e sua
inteferéncia na
mudanca da
composicao
corporal e perfil
lipidico de

mulheres adultas

24 mulheres
com idades
entre 45 e 56
anos com
IMC=
26kg/m2,
divididas em
dois grupos
distintos de
dietas para
perda de peso
com diferentes
indices de
carboidratos/pr
oteinas, um
grupo
consumindo
0.7g de ptn/kg
e 0 segundo
grupo
consumindo
1,49 de ptn/kg
, ambas
contendo
aproximadame
nte 1700Kkcal
pelo periodo
de 10

semanas.

O grupo 1 obteve
umareducao de
peso corpdreo em
média 1.36kg
guando comparado
ao grupo 2 de maior
aporte proteico com
média de 1,44kg de
perda, o estudo
também mostrou
gue o grupo 2
obteve maior
reducdo de massa
gorda em relagéo
ao grupo 1
,respectivamente
1,2g e 0,9¢9. ambos
0S grupos
obtiveram reducéo
de triglicerideos e

aumento do HDL
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Dietary protein and
exercise have additive
effects on body
composition during
weight loss in adult
women (LAYMAN et.al.,
2005)

Teve o0 objetivo de
avaliar o contetdo
de
macronutrientes
da dieta, e 0
exercicio durante a
perda de peso, em
um periodo de 4

meses

Foram
divididos em
grupos de
dieta com
baixa
proporcao de
carboidratos:
proteinas
(grupo PRO),
1,69 ptn/kg/dia
(30% da
ingestao de
energia) ou
alta proporgéao
de
carboidratos:
proteinas
(grupo CHO)
0,8g/kg/dia
(15% da
ingestao de
energia). Foi
denominado
(EX) o grupo
que fez

exercicio.

O grupo PRO EX
exibiu a maior
perda de corpo
gordura (8,8 kg)
com alteracéo
minima na massa
magra (0,4 kg),
enquanto o grupo
CHO teve a menor
alteracao na
gordura corporal
(5,0 kg) e a maior
perda de massa
magra (2,7
kg).Concluiu-se que
os individuos que
consumiram mais
proteinas e menos
carboidratos (PRO
E PRO EX)
perderam mais
peso total, massa
gorda e tendia a
perder menos
massa magra
guando comparado
ao grupo que
consumiu menos
proteina (CHO E
CHO EX)
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The effects of

consuming frequent,

higher protein meals on

appetite and satiety
during weight loss in

overweight/obese men.,

(LEIDY, H. J. et.al.,
2011).

O objetivo
desse estudo
foi identificar
os efeitos da
proteina
dietética e da
frequéncia
alimentar na
percepcao de
saciedade e
apetite durante
um periodo de

perda de peso.

Foram
selecionados 27
homens com
sobrepeso /
obesidade (idade
47 + 3 anos; IMC
31,5+ 0,7kg / m2)
onde foram
submetidos & uma
dieta com restrigcao
energética (750
kcal / dia de déficit
calorico) em
diferentes grupos,
um grupo com
proteina superior
(HP, 25% da
energia provinda
de proteinas) ou
proteina normal
(NP, 14% das
calorias provindas
de proteinas) por
um periodo de 12

semanas.

observou-se que o
grupo HP
experimentou maior
plenitude ao longo
do dia vs. NP (511

*+ 56 vs. 243 £
54mm 15h;P<
0,005). Quando
comparado com

NP, o grupo HP
experimentou

menor desejo de
comer tarde da
noite (13 + 4 vs. 27
+ 4 mm,P< 0,01) e
preocupacdo com
pensamentos

alimentares (8 + 4
vS. 21 £ 4mm; P <

0,01).
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Dietary protein and
exercise have additive
effects on body
composition during

weight loss in adult

women., (LAYMAN, D.

K. et.al., 2005)

Objetivo de
medir a
eficacia de
duas dietas de
perda de peso
com perfis
protéicos
diferentes na
mudanca da
composicao
corporal e
perfil lipidico
de mulheres

adultas

Foram
selecionadas 24
mulheres com
idades entre 45 e
56 anos com IMC=
26kg/m2, divididas
em dois grupos
distintos de dietas
para perda de
peso com
diferentes indices
de
carboidratos/protei
nas, um grupo
consumindo 0.7g
de ptn/kg e o
segundo grupo
consumindo 1,49

de ptn/kg

Como resultado,
apos 10 semanasfoi
verificado que o
grupo com maior
aporte glicidico e
normoprotéico
obteve uma menor
reducéo de peso
corporeo em média
1.36kg quando
comparado ao
grupo 2 de maior
aporte com média
de 1,44kg de perda,
0 estudo também
mostrou que o
grupo 2 obteve
maior reducao de
massa gordurosa
em relacdo ao
grupo 1,
respectivamente
1,2g e 0,99, ambos
0S grupos
obtiveram reducéo
dos triglicerideos
21% e um
consequente
aumento do HDL
em 23%.
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Em um estudo realizado por LONGLAND et.al., (2016) avaliou-se um grupo
de militares fisicamente ativos, o consumo de duas a trés vezes a RDA de proteina
durante um déficit de energia de 40% por 21 dias preservou a resposta da sintese
protéica muscular e também preservou a massa muscular esquelética em
comparacdo com um grupo que consumiu a RDA para proteina do mesmo estudo,
apesar de um déficit energético de 40%, o grupo que consumiu 1,2 g de proteina /
kg / dia manteve a massa magra. Vale ressaltar que o grupo de proteina elevada
(2,4 g de proteina / kg / dia) perdeu -4,8 + 1,6 kg de massa gorda e o grupo de
proteina inferior (1,2 g de proteina / kg / dia) perdeu -3,5 + 1,4 kg de massa gorda
em apenas 4 semanas.

Um outro estudo que podermos comparar com o trabalho de LONGLAND et.
al., (2016) é o realizado por Margriet et.al., (2010) teve como objetivo observar o
efeito de uma dieta mais protéica e menos calorica através de duas dietas diferentes
e como ela afeta o apetite, gasto energético e a oxidacao lipidica de individuos de
peso normal com 23 anos, foi observado que que os individuos com uma dieta
hiperprotéica, obtiveram uma perda de peso média de 5% a mais que os individuos
com uma dieta nhormoprotéica, uma reducao da circunferencia de cintura média de 5
a 7% a mais e em relacdo ao apetite se mantiveram equivalentes sem apresentar
grande diferenciacdo com uma leve saciedade a mais para os individuos em uma
dieta hiperprotéica

Podemos correlacionar com um outro estudo concluido por LEIDY, (2007),
examinando os efeitos da proteina dietética e da classificacdo da obesidade nas
mudancas induzidas pela restricdo energética no peso, composi¢cao corporal,
apetite, humor e saude cardiovascular e renal, Que teve como conclusdo que o
consumo de uma dieta com maior aporte protéico e a iniciacdo do processo de
emagrecimento antes de atingir a obesidadeajudaram estes individuos com a
preservacdo da massa magra, melhorando também a percepcdo de saciedade e
prazer durante a restricdo energética e déficit calorico.

Assim como o0s estudos citados anteriormente, o estudo realizado por
LAYMAN et.al., (2003), visou analisar a eficacia de duas dietas de perda de peso
com perfis proteicos diferentes na mudanca da composicéo corporal e perfil lipidico
de mulheres adultas, Como resultado foi verificado que o grupo com maior aporte

glicidico e normoproteico obteve uma menor reducdo de peso corpéreo em media
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gquando comparado ao grupo de maior aporte protéico, também que ambos o0s
grupos obtiveram reducé@o dos triglicerideos 21% e um consequente aumento do
HDL em 23% demonstrando que o aumento da oferta de proteinas nas dietas para
mulheres adultas tiveram resultados positivos na melhora da composicao corporal,
perfil lipidico e perda de peso.

Em um estudo realizado por LAYMAN et.al.,, (2005) buscou demonstrar
interacBes entre o contetdo de macronutrientes da dieta e o exercicio durante a
perda de peso, ao fim deste periodo de estudos, concluiu-se que Individuos que
consumiram dietas com mais proteinas e menos carboidratos perderam mais peso
total, gordura massa e tendia a perder menos massa magra do que 0 grupos que
consomem dietas com mais carboidratos e menos proteinas. O exercicio aumentou
a perda de gordura corporal e massa magra preservada. Os efeitos combinados de
dieta e exercicios parecem ser aditivos para corrigir a composi¢cao corporal expressa
como mudanca na porcentagem de gordura corporal. As mudancgas no peso corporal
e na gordura corporal parecem refletir diferencas metabdlicas entre as dietas porque
a ingestao total de energia e os déficits diarios de energia foram comparaveis em
todos os grupos de tratamento.

Bem como o estudo de MARGRIET et.al., (2010) e LEIDY, (2007), o estudo
de LEIDY et.al., (2011) teve como objetivo identificar os efeitos da proteina provinda
da dieta e da frequéncia alimentar na percepcao de saciedade e apetite durante um
periodo de perda de peso. Como resultados, observou-se que 0 grupo com um
maior aporte protéico experimentou maior plenitude ao longo do dia e quando
comparado com 0 grupo com consumo normoprotéico, experimentou menor desejo
de comer tarde da noite) e preocupacdo com pensamentos alimentares.

Diante dos resultados encontrados observou-se o efeito das dietas com
maiores aportes protéicos no processo de perda de peso, onde individuos que foram
submetidos aos diversos estudos obtiveram beneficios como maior preservacéo de
massa muscular, estudos também mostraram aumento da sensacado de saciedade,
além de melhora do perfil lipidico destes individuos, ndo houveram evidéncias de
gue as dietas hiperprotéicas possam gerar algum dano ao sistema renal, em
individuos saudaveis, desta forma pode-se utilizar este tipo de dieta, desde que o

paciente ndo possua historico de doencas renais cronicas.
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5.CONCLUSAO

Diante dos estudos demonstrados foi possivel demonstrar a importancia da
proteina no processo de perda de peso, através do seu metabolismo, gerando uma
maior saciedade aos individuos, também com seu papel no aumento da oxidacdo
lipidica e melhora da composi¢cdo corpérea em uma dieta com um maior indice
proteico, gerando uma diminuicdo do tecido adiposo e uma diminuicdo da perda de
massa muscular durante o processo de emagrecimento.

E de extrema relevancia ressaltarmos a importancia de uma dieta com déficit
calorico quando se busca o emagrecimento, € indispensavel um maior aporte
proteico na dieta para as funcdes estruturais da proteina, gerando um aumento da
massa muscular(tecido muscular esquelético) e aliado a uma rotina saudavel com
exercicios potencializando a perda de peso saudavel.

Por fim, além da importancia da proteina nesse processo de reducao de peso,
enfatizamos a importancia de um profissional de nutricdo, pois 0 mesmo € o unico
profissional capacitado para tratar de alimentacdo e nutricdo, dessa maneira sendo

indiscutivel sua importancia nesse processo.
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