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RESUMO: A proteina de soja destaca-se como uma alternativa relevante para a hipertrofia
muscular, pois fornece nutrientes essenciais, incluindo proteinas de alta qualidade e
aminoacidos, como os BCAAs (leucina, isoleucina e valina). Este artigo investiga os beneficios
do consumo da proteina de soja no processo de hipertrofia muscular.Os objetivos incluem
analisar a composic¢do nutricional da proteina de soja, explorando sua origem histérica na China
e sua evolucio como um componente econdmico central no Brasil, além de descrever os trés
principais tipos de proteinas derivadas da soja: isolada, concentrada e texturizada. A pesquisa
foi realizada por meio de uma revisio de literatura, utilizando artigos, revistas especializadas e
publicacdes académicas pertinentes. Os resultados apontam que a proteina de soja é uma
alternativa eficaz e acessivel, adequada tanto como complemento quanto substituto da proteina
animal para aqueles que buscam o ganho de massa muscular.

Palavras-Chave: Proteina de soja. Nutrientes. Hipertrofia Muscular. Amino4cidos. Nutrigdo.
1. INTRODUCAO

A soja, reconhecida com uma fonte de proteina de alta qualidade, destaca-se por sua
acessibilidade e comparabilidade com as proteinas de origem animal.Este artigo tem como tema
central O Consumo da Proteina de Soja: Uma Importante Opgio para a Hipertrofia Muscular.

Nos dltimos anos, a crescente popularidade de dietas a base de plantas, impulsionadas
por preocupagdes com a satide, meio ambiente e bem-estar animal, torna a proteina de soja uma
alternativa ainda mais relevante para aqueles que buscam hipertrofia muscular. Assim,
investigar os beneficios dessa leguminosa é essencial para oferecer opgdes saudiveis e

sustentdveis aos praticantes de musculagio.
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O estudo apresenta como objetivo, analisar os beneficios da proteina de soja no processo
de hipertrofia muscular, explorando sua composi¢io nutricional e contextualiza¢do histérica,
apresentar a diferenca entre os trés tipos de proteina de soja, além de discutir a relagdo entre a
soja e o aumento da massa muscular.

O problema de pesquisa que este artigo busca solucionar é: Quais sio os efeitos da
proteina de soja na promogdo da hipertrofia muscular em comparagio com proteinas de origem
animal? A investigacdo apresenta como a proteina de soja é relevante por sua praticidade de
encontrar, além da rentabilidade financeira, visto que a proteina de soja é mais barata quando
comparada com alguns tipos de proteina animal, trazendo assim resultados para a hipertrofia
muscular da mesma maneira. Tendo ainda artigos que comprovam os beneficios da proteina de
soja como complemento ou substituto da proteina animal na sua alimentac3o.

A abordagem metodolégica adotada foi qualitativa, sendo desenvolvida por meio de
pesquisas bibliogréficas, artigos, monografias e livros. Analisou-se a contextualizacdo histérica
da soja, desde os primérdios na China até a comercializagio global que temos hoje, com vérios
derivados e consequentemente a proteina de soja, seguido pela anilise de artigos sobre os
componentes nutricionais da soja e quais os nutrientes necessirios para a hipertrofia muscular.

Como resultado, este artigo demostra que de fato a proteina de soja é uma opcio a ser
considerada quando se busca o processo de hipertrofia muscular, sabendo que a soja possui uma
alta carga proteica e de baixo custo monetario quando comparada a algumas proteinas animais,
além de conter micronutrientes que sio benéficos para o corpo humano visando o aumento de

massa muscular.

2. METODOLOGIA

Para realizagio desta pesquisa, foi conduzido um levantamento sistemético de dados
sobre a contextualizacio histérica da soja e seu papel nutricional. Inicialmente, foram utilizadas
bases de dados académicos como PubMed, Scielo e Google Scholar, onde foram aplicados
critérios de inclusio que priorizavam estudos publicados nos dltimos dez anos, focando na
proteina de soja e suas propriedades nutricionais.

A pesquisa foi realizada utilizando palavras-chave como proteina de soja, hipertrofia e
nutri¢io esportiva. Apds a selecdo inicial, os artigos foram analisados quanto 2 relevincia,
qualidade metodolégica e contribui¢des para o entendimento do tema. A revisdo literdria foi

estruturada em trés categorias principais: a histéria da soja, os tipos de proteina de soja e a
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relagio entre a proteina de soja e a hipertrofia muscular. Este processo garantiu uma
compreensio abrangente e fundamentada sobre o tema em questio.

A escolha de realizar uma revisio literdria se justifica pela necessidade de consolidar
informacdes existentes sobre a soja e suas proteinas, uma vez que a literatura atual oferece uma
base sélida para entender os impactos nutricionais da soja na hipertrofia. A revisio permite ndo
apenas a coleta de dados histéricos, mas também a anélise critica das evidéncias cientificas
disponiveis, possibilitando uma compreensdo mais rica e embasada sobre como a proteina de
soja pode ser utilizada como uma alternativa vidvel as proteinas de origem animal,
especialmente para atletas e praticantes de atividades fisicas.

Os dados coletados foram analisados qualitativamente, buscando identificar padrdes e
tendéncias nas evidéncias sobre a eficicia da proteina de soja na hipertrofia muscular. A analise
foi realizada por meio de leitura critica dos artigos selecionados, onde foram extraidas
informacdes relevantes relacionadas 4 composi¢io nutricional da soja, suas propriedades
funcionais e os resultados de estudos que investigaram a relagio entre ingestio de proteina de
soja e o aumento da massa muscular.

Sendo assim, a revisdo literdria foi organizada em trés se¢Bes principais, cada uma
abordando um aspecto relevante da pesquisa: a primeira se¢io discute a histéria e a origem da
soja, contextualizando sua importincia histérica e cultural; a segunda se¢io analisa os diferentes
tipos de proteina de soja, destacando suas caracteristicas nutricionais e aplicacdes; e a terceira
secdo explora a relacio entre a proteina de soja e a hipertrofia, apresentando evidéncias
cientificas que sustentam sua eficicia. Essa estrutura nio apenas facilita a compreensio do
leitor, mas também assegura que cada parte contribua diretamente para a resposta ao problema

da pesquisa.

3 BREVE HISTORICO MUNDIAL DA SOJA.

A soja é um grio oleaginoso oriundo da Asia oriental, mais precisamente da China.
Consumida ha milénios, a soja passou por varios processos cientificos até se tornar o grio que
conhecemos hoje. Antigamente, a soja era uma planta rasteira selvagem que, apds cruzamentos
naturais entre duas espécies, foi transformada e domesticada por cientistas chineses.

Os cientistas da antiga China realizaram cruzamentos naturais entre duas espécies de

soja selvagem, o que levou a sua domesticagio (EMBRAPA, 2020). Acredita-se que essa
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domesticacdo tenha ocorrido no final da Dinastia Shang entre 1766 a.C e 122 a.C.
(FUNCIONAIS & NUTRACEUTICOS, 2014).

Devido a falta de tecnologias e a dificuldade de comunicagio entre os paises, a soja foi
introduzida em outros paises do Oriente Asiitico apenas em 200 d.C.Com o passar dos anos,
chegou a era das navegagdes europeias e somente nesse periodo (século XV e XVI) que a soja

pode chegar ao ocidente, Alemanha, Franca e Inglaterra.

Permaneceu como curiosidade nos jardins botinicos da Inglaterra Franca e Alemanha
durante os quatro séculos que se seguiram. Foi somente no século XVIII que
pesquisadores europeus iniciaram estudos do feijio da soja como fonte de dleo e
nutriente animal, e no inicio do século XX passou a ser cultivada comercialmente nos

Estados Unidos. (FUNCIONAIS & NUTRACEUTICOS, 2014)

Em 1919, a soja comegou a ter um destaque maior, com os estudos dos cientistas sobre as
propriedades da soja descobriram mais sobre a quantidade de proteina e principalmente sobre
as propriedades oleaginosas dela. Nos Estados Unidos chegaram até mesmo a criar associagdes
em torno dessa cadeia de produgdo da soja. A hoje conhecida ASA (American Soybean
Association), a qual comegou a operar em defesa da soja, com mais propriedade, emigar.
(FUNCIONAIS & NUTRACEUTICOS, 2014).

Diante disso, a evolugdo histérica da soja, desde suas origens na China até sua
disseminacdo global, especialmente no Brasil, destaca nio apenas sua importincia como uma
cultura agricola, mas também seu papel fundamental na seguranca alimentar e na economia

global contemporinea.

3.1 BREVE HISTORICO NACIONAL

Nacionalmente, a soja é um dos pilares da agricultura e renda do Brasil, sendo o principal
produtor de soja do mundo, porém a histéria da producdo de soja é secular sendo introduzida
no Brasil pelos Estados Unidos no ano de 1882 (DALL’AGNOL, 2011). Inicialmente, a soja foi
introduzida na Bahia, mas, devido a falta de adaptacio as condi¢des de baixa latitude, foi testada
em solo paulista em 1891. Esse teste trouxe um certo sucesso, e, consequentemente, em 1900, a
soja se adaptou totalmente ao Brasil, sendo cultivada no Rio Grande do Sul, onde as condicdes
de latitude e clima eram semelhantes as dos Estados Unidos. Apés isso, ndo demorou muito

para que a soja fosse produzida em larga escala na regido Sul do Brasil.

A primeira referéncia de produgio comercial de soja no Brasil data de 1941[...] e o
primeiro registro do seu cultivo nas estatisticas internacionais data de 1949, indicando
o Brasil como produtor de 25 mil toneladas [...] e na década de 1960, a soja se estabeleceu
definitivamente como cultura economicamente importante para o Brasil, passando de
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206 mil toneladas (1960) para 1,06 milhdes de toneladas (1969). Aproximadamente 989%
desse volume era produzido nos trés estados da regido sul (DALL’AGNOL, 2011).

Ha4 cerca de quatro anos o Brasil ocupa o primeiro lugar no ranking internacional de
producio de soja. Dono da maior extensio territorial destinada ao plantio do grio e das maiores
plantacdes, o pais produz durante uma safra satisfatéria, em média, 140 milhdes de toneladas de
grios de soja, em uma 4rea de aproximadamente para safra 2021/22 de 41 milhdes de hectares.

(BASF, 2022). O gréfico abaixo demonstra a produ¢io mundial de soja por Pais.

Produc¢éo mundial de Soja por Pais (em milhdes de toneladas)
Fonte: USDA, 2023
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Fonte: adaptado de Boschiero, 2023, citado por USDA, 2023.

4 CONCEITO DA PROTEINA DE SOJA

A soja, reconhecida por seu alto valor nutricional, é uma fonte essencial de proteina para
diversas dietas, especialmente em contextos onde a proteina animal é reduzida ou eliminada.
Neste contexto, a proteina de soja é classificada em trés categorias principais: concentrada,
isolada e texturizada, cada uma com caracteristicas e aplicacdes distintas.

A proteina de soja concentrada é realizada de modo a remover os carboidratos solaveis
da soja, para isso a soja j4 desengordurada é moida e por meio de um processo de lavagem com
dgua ou 4lcool, as proteinas sdo extraidas da soja e separada dos carboidratos, apés isso ocorre o
processamento dessa pasta umida, separando a proteina dos carboidratos. Por fim, para se
transformar em proteina de soja concentrada, essa parte que foi separada da proteina é

submetida a processos para remover a dgua e realizar a secagem, assim formando uma farinha
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que é chamado de proteina de soja concentrada, geralmente encontrada em forma de granulado
ou em po.

Os concentrados proteicos de soja sio obtidos a partir da farinha desengordurada por
lavagem com 4lcool etilico, 4gua fervente ou dgua ligeiramente acidificada a pH 4,5. Contém no
minimo 70% de proteinas. Nesse processo de lavagens, componentes como agtcares, alguns
minerais e 4cido fitico sdo arrastados, deixando as proteinas e os carboidratos. (PAPALEO,
2004.)

Para a proteina isolada de soja, o processo é semelhante na obten¢io da farinha de soja
desengordurada mas s3o realizados mais alguns processos quimicos para de fato conseguir isolar
a proteina de soja “ S3o obtidos pela extracio aquosa das proteinas e recuperacio delas por
precipitagdo, seguida de secagem. (PAPALEOQ, 2004).

Fonte: O autor

PROCESSO PARA
A OBTENCAO DA
PROTEINA DE
SOJA ISOLADA

N\

Grao = s =
desengordurado Extragcao da proteina

Precipitagido da =
proteina

Proteina de soja

Secugens o SRS o isolada

Com isso, o processo para a obten¢io da proteina de soja isolada é feito da seguinte
forma: com o grio j4 desengordurado, é feita a extragio da proteina do grio de soja e logo em
seguida a proteina é separada por um processo quimico chamado precipitagdo. Apds isso é feita
a secagem e esse produto final é a proteina isolada de soja, j4 que no processo da precipitagio a
grande maioria dos nutrientes da soja foi separado da proteina.

Contendo pelo menos 9oo%(CETA, 2022) de proteina, a proteina de soja isolada ¢ ideal
para aqueles que precisam de suplementacdo proteica, além de ser uma opgdo saudédvel para

aqueles que nio consomem proteina animal. J4 a proteina de soja concentrada, por ter mais
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carboidratos e outros nutrientes, tem pelo menos 65%(CETA, 2022) de proteina em sua
composic¢do, sendo menos indicada para uma dieta mais restrita, porém é mais nutritiva, pois
nio perde alguns componentes que a proteina isolada acaba perdendo em seu processo. Para
aquelas pessoas que pensam somente na proporcio proteica, a proteina de soja isolada é mais
recomendada. Assim, aqueles que em sua dieta n3o priorizam apenas a proteina, mas também
as fibras e outros minerais encontrados na soja, a proteina de soja concentrada, é a mais
recomendada.

Entretanto, a proteina de soja texturizada é feita de duas formas:

1 - Por meio de fiacio.

A diferenca das duas vai além da quantidade de proteina presente, que, segundo CETA
Jr consultoria, pode variar de 50% para a feita a partir da extrusio termopldastica e gooe para a
feita pelo processo de fiac3o.

Para a proteina de soja texturizada feita pelo processo de fiagio, a matéria prima é a
proteina de soja isolada ou concentrada, por isso a sua carga proteica é maior do que a pér
extrusio termopldstica, que é feita a partir da prépria farinha de soja desengordurada. Entdo,
para a maior porcentagem proteica, vai depender da matéria prima, sendo elas sucessivamente
a proteina de soja isolada, a proteina de soja concentrada e a farinha desengordurada de soja.

O processo para fazer a proteina texturizada de soja por meio da fiacdo, é realizada com
a proteina de soja isolada ou concentrada. E mais recomendado para se assemelhar com a textura
da carne, além de ser um processo de custo mais elevado do que a feita pela extrusio

termoplastica.

2 - Por meio de extrusio termoplastica.

A proteina de um isolado é solubilizada em meio alcalino e passada através de uma chapa
com pequenos orificios. Por eles saem fibras que serdo coaguladas em banho 4cido e estiradas
por meio de rolos, girando em velocidade crescente. (PAPALEO, 2004)

Entretanto, o processo para a fabricacio da proteina de soja texturizada por meio da
extrusio termopldstica é utilizada a farinha desengordurada. “Na extrusio, esta farinha é

submetida a condi¢Ges de temperatura, pressio e atritos elevados, produzindo um material
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texturizado, com camadas superpostas e aparéncia semelhanca a um tecido muscular”.
(PAPALEO, 2004)

Baseado nessas texturizacdes, esse tipo de proteina geralmente é utilizado como
substituto da proteina animal, pois além dos nutrientes, tem o sabor e o aroma aceitdveis,
dependendo de como vai ser realizado o preparo, pode ser aderida ao paladar da grande maioria
das pessoas. Comumente consumidas como substitui¢des, também serve para agregar carga
nutricional a preparagio, por ser um insumo de alta quantidade proteica.

Geralmente em hambirgueres ou alméndegas, sio misturados na carne vermelha, além
de servir como substituto sauddvel do bacon em algumas preparagdes, trazendo a mesma textura
crocante preparada da maneira correta. A variacio da proteina de soja que serd escolhida,
depende exclusivamente da preferéncia do consumidor, sendo que algumas tem mais carga
proteica do que outras.

Por ser feita com a soja ji desengordurada, é uma opc¢io mais saudével quando utilizada
de forma consciente, pois pode reduzir o colesterol ruim (LDL) que, segundo a
(CriAlimentos,2018) “depois de digeridos ou fermentados, os peptideos bioativos atuam como
antioxidantes. Assim, eles combatem a oxidagio de lipidios, como o colesterol LDL, principal
fator de risco para as doencas cardiovasculares."”

Em suma, a proteina de soja é dividida em trés diferentes produtos, cada um com sua
finalidade, sendo a isolada aquela que possui a maior concentracdo de proteina, a concentrada
possuindo um pouco mais de carboidrato e a texturizada utilizada principalmente para se
assemelhar a carne.Futuras pesquisas poderiam explorar o impacto do consumo de proteina de
soja em populacdes especificas, como idosos e atletas, além de investigar novas técnicas de

processamento que possam aumentar a biodisponibilidade dos nutrientes presentes na soja

s. COMPREENSAO DA HIPERTROFIA E SUA RELACAO COM A PROTEINA DE
SOJA

Nos tltimos anos, a busca por um corpo saudével e definido tem levado muitas pessoas
a se dedicarem a praticas de musculagio, onde a hipertrofia muscular se torna um objetivo
central. Compreender os mecanismos que levam 2 hipertrofia e a importincia dos nutrientes,
especialmente as proteinas, é fundamental para otimizar os resultados.

De acordo com a literatura, ahipertrofia muscular é um fendmeno natural que ocorre

quando as fibras musculares sdo submetidas a esforcos superiores ao habitual, como nos treinos
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de musculagio. Este processo resulta em microlesdes que, apds a recuperagio, levam ao aumento
da forca e do tamanho das fibras musculares. Neste contexto, a proteina desempenha um papel
crucial, sendo o principal nutriente utilizado pelo organismo para reparar e fortalecer essas
fibras. (ABNE, 2018).

Porém, nio é somente de proteina que o corpo precisa para atingir a hipertrofia muscular,
é preciso manter um equilibrio entre os macronutrientes, pois além da sintese proteica
ocasionada pelo consumo de proteina, é necessério ter energia que normalmente é adquirida
pelo consumo de carboidratos e gordura, sendo crucial ter medidas equilibradas entre esses
macronutrientes para que o processo de hipertrofia aconteca de maneira eficaz.

Entretanto, para ganhar massa muscular é preciso ingerir alimentos ricos em
carboidratos complexos e proteina de alta qualidade, que podem ser de origem animal e vegetal,
além de gorduras boas. As proteinas ajudam na reparagio e constru¢io dos musculos, enquanto
os carboidratos e a gordura sio fonte de energia. Uma ingestdo didria de 1,6 gramas a 2,2 gramas
de proteina por quilograma de peso corporal demonstrou ser o fator mais influente ao tentar
otimizar a constru¢io de massa muscular. (O GLOBO, 2023).

Além dos macronutrientes que sdo essenciais para a hipertrofia muscular, também ¢
importante calcular os micronutrientes, principalmente as vitaminas que n3o sdo produzidas
naturalmente pelo nosso corpo, e no encontrados apenas em alimentos. Growth (2021) diz que
a “ingestio adequada de micronutrientes pode melhorar a recuperacio e o desempenho
esportivo”.

No entanto, atualmente, a proteina isolada de soja é consumida em forma de suplemento
alimentar, sendo uma boa parte desses consumidores os praticantes de muscula¢do que buscam

a hipertrofia muscular.
O principal motivo é a sua carga proteica minima de 9o%, porém ndo é apenas por isso “alguns
aminoacidos sdo praticamente similares. Dentre estes, a quantidade de leucina, isoleucina e valina os aminoé4cidos

de cadeia ramificada popularmente conhecidos como BCAA (Braced - Chain Amino Acids) é muito similar.

(INTEGRALMEDICA, 2013).

Segundo Prosabor (2017) define que “a proteina de soja, particularmente a proteina
isolada de soja, tem uma digestdo rdpida e é rica em arginina, aminoacido convertido em 4xido
nitrico, que por sua vez aumenta a perfusio de oxigénio de nutrientes no sangue”. Diante disso,
a proteina de soja resulta em uma melhoria significativa no processo de ganha da massa

muscular, ou seja, a hipertrofia.
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A proteina isolada de soja, além de ser uma opcdo saudavel, rica em proteina e outros
nutrientes, é uma opcdo inclusiva, principalmente para aqueles que por razdes éticas e/ou
morais, como os veganos e os vegetarianos por exemplo, j4 que optam nio consumir proteina
animal. Entretanto, no vegetarianismo existem aqueles que consomem a proteina animal “os
mais comuns s3o ovolactovegetarianos (consomem ovo, leite e derivados), ovovegetarianos
(apenas ovo, sem leite e derivados) e lactovegetarianos (consomem leite e derivados, mas nio
ovo). (VICENZO, 2021). Excluindo as vertentes do vegetarianismo, a proteina de soja é uma
boa substitui¢io para aqueles que nio consomem carne e nio tem acesso a proteina animal, visto
que a proteina de soja é rica nutricionalmente.

Apesar da proteina isolada de soja ser a primeira opgdo para aqueles que pretendem
atingir a hipertrofia, sendo ela a contém as maiores porcentagens de proteina, a proteina de soja
concentrada e a proteina de soja texturizada, podem servir como auxiliares se forem consumidas
de forma controlada, por nio terem tanta proteina, elas acabam contendo mais carboidratos e
outros nutrientes que nio sio recomendados em grande quantidade para aqueles que querem
atingir a hipertrofia, afinal, tem todo um calculo que é feito com base nas suas caracteristicas
corporais, para definir suas quantidades de nutrientes para a hipertrofia e consumida de forma
exagerada pode ocasionar resultados opostos.

A ingestdo de proteina tem se mostrado crucial para constru¢io muscular. Segundo Jéger
et al. (2017), uma ingestdo global de proteina entre 1,4 e 2,0 g/kg de peso corporal/dia é adequada
para a maioria dos praticantes de exercicios. Essa faixa de consumo é baseada em anilises que
demonstram a relacdo direta entre a quantidade de proteina ingerida e o ganho de massa
muscular, enfatizando a importincia de uma dieta equilibrada que inclua fontes de proteina de
alta qualidade, como a proteina de soja.

Em suma, a proteina de soja isolada, emerge como a proteina principal dos trés diferentes
tipos de proteina de soja, podendo ser utilizada como suplementagio proteica para a hipertrofia
muscular, sendo a que possui maior concentragio de proteina, e consequentemente menos dos
outros nutrientes que nio sdo vidveis de consumir em excesso para manter uma dieta

equilibrada com foco em hipertrofia muscular, como gorduras e carboidratos.

6. ANALISE E DISCUSSAO DE RESULTADOS
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Este estudo visa analisar a eficicia da proteina de soja no processo de hipertrofia

muscular, considerando sua acessibilidade e valor nutricional como alternativa vidvel para

diversas realidades.

Os resultados mostraram que existem trés principais tipos de proteina de soja favoraveis
a serem consumidas visando a hipertrofia muscular, a proteina de soja isolada, a proteina de

soja concentrada e a proteina texturizada de soja.

Aminoacidos | Padrao SOJA
Essenciais EAD Grao Farinha | Concentrado | Isolado PTS
proteico proteico

Cistina 4,2 1,3 1,6 1,6 1,3 1,5
Isoleucina 4,2 45 4,7 4.8 4,9 4,7
Leucina 48 7.8 79 7,8 7,8 7,8
Lisina 4,2 6,4 6.3 6,3 6,4 6,1
Metionina 22 1,3 1.4 1,4 1,3 1,2
Fenilalanina 2,8 4,9 53 52 5,3 5,0
Treonina 28 3.9 3.9 42 3,6 4.2
Triptofano 14 1,3 1,3 1.5 1,4 11
Tirosina 2,8 3.1 3.8 3.9 4,3 3.3
Valina 4.2 48 5,1 49 47 4.8

Fonte: Weingartner (1987)

Fonte: Mandarino, (2017)

Esta tabela demostra a diferenca da quantidade dos aminoécidos presentes nos diferentes
tipos de proteina de soja, sendo que a quantidade presente na proteina isolada de soja é
praticamente a mesma nas demais proteinas, com a diferenca de que a isolada contém a maior

concentragio de proteina do que as demais e consequentemente sendo a melhor para a

hipertrofia muscular.

Além disso, em relacdo a hipertrofia muscular, a proteina de soja mais indicada é a
proteina isolada de soja, pois nela contém pelo menos 9oo(CEJA, 2022) de proteina e

consequentemente menor concentracio de carboidratos, j4 que em uma dieta visando a

hipertrofia muscular uma fonte de proteina praticamente pura é ideal.
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Porém a proteina concentrada n3o pode ser descartada, ela possui uma concentracio de
65%(CETA, 2022) proteinas, porém tudo pode ser consumido de acordo com sua dieta. Contudo,
a proteina texturizada depende da proteina base utilizada, seja ela concentrada ou isolada.

A revisdo bibliogréfica revelou que a proteina de soja é reconhecida como uma opgio a
ser considerada, pois além de conter uma carga proteica grande, podendo passar de 9o% como é
o caso de proteina isolada de soja, ela contém alguns dos aminoicidos necessirios para a
hipertrofia muscular, como os BCAAs.

Os dados apresentados coincidem com o objetivo principal desta pesquisa, que foi
analisar os beneficios do consumo da proteina de soja para o processo de hipertrofia muscular.
Sendo assim, a proteina de soja é realmente indicada para o processo de hipertrofia muscular,
pois como foi estudado, ela possui uma alta carga proteica, principalmente a proteina isolada,
de aminoécidos como a leucina, isoleucina e a valina.

Em suma, a proteina de soja, especialmente a isolada, nio apenas atende as necessidades
proteicas para a hipertrofia muscular, mas também serve como uma alternativa vidvel para

aqueles que buscam diversificar suas fontes de proteina.

7 CONCLUSAO

Em conclusio, esta pesquisa analisou os beneficios do consumo da proteina de soja,
abordando sua contextualiza¢io histérica, os tipos de soja e sua relagio com o processo de
hipertrofia muscular.

Primeiramente, no que tange a contextualizagdo histérica, descobriu-se que a soja foi
originalmente na China,passando por diversas adaptacSes e estudos ao longo dos séculos. Seu
potencial nutricional e industrial sé foi amplamente reconhecido apés as grandes navegagdes
europeias, quando suas propriedades oleaginosas e proteicas comecaram a ser exploradas em
maior escala.

Além disso, foram identificados os trés principais tipos de proteinas de soja: a isolada, a
concentrada e a texturizada. Entre elas, a proteina isolada de soja é a mais indicada para a
hipertrofia muscular, devido 4 sua alta concentracdo de proteina e maior biodisponibilidade. A
proteina concentrada é menos rica em proteinas, enquanto a texturizada depende do tipo de
base utilizada em sua formulagio, podendo ser derivada tanto da isolada quanto da concentrada.

No que diz respeito i relagio entre a soja e a hipertrofia muscular, verificou-se que a

proteina de soja apresenta uma elevada carga proteica, sendo rica em aminodcidos esséncias,
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como leucina, isoleucina e valina, os quais sdo fundamentais para a sintese proteica e o
desenvolvimento muscular. Assim, a proteina de soja surge como uma alternativa eficaz para
atingir as necessidades didrias de proteina, seja complemento 4 dieta ou como substituto integral
da proteina anima.

Por fim, ressalta-se que a proteina de soja é uma opgdo financeiramente acessivel,
nutricionalmente completa e versatil, adequada para diferentes tipos de dietas, incluindo
aquelas que excluem produtos de origem animal. Apesar de sua eficicia comprovada,
recomenda-se que futuros estudos aprofundem sua absor¢io em diferentes faixas etdrias e
analisem os efeitos de diferentes formas de preparo na biodisponibilidade e no desempenho
muscular.Dessa maneira, entende-se que a proteina de soja é uma alternativa robusta e flexivel
para o ganho de massa muscular, atendendo tanto as necessidades nutricionais quanto as

exigéncias éticas e economicas.
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