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1. INTRODUCAO

Proteinas constituem um dos componentes essenciais da dieta, sendo o seu consumo necessario
ao longo de toda a vida. As proteinas sdo os principais componentes estruturais e funcionais de
todas as células do corpo. Sdo codificadas pelo genoma e responsdveis pelo funcionamento do
organismo. Elas funcionam como enzimas, como transportadores de membranas, como moléculas
transportadoras do sangue, como hormonios, entre outras fungdes. Seus componentes, aminoacidos,
servem como precursores de dcidos nucleicos, hormdnios, vitaminas e outras moléculas essenciais
para a vida. Assim, o suprimento adequado de proteina € essencial para a manutencao da funcao
e da integridade celular, da satde e da reproducao (FOOD AND NUTRITION BOARD, 2005).

2. PROTEINAS E AMINOACIDOS

Os aminodcidos constituem as unidades basicas de proteinas e polipeptideos. Os aminoédcidos sao
moléculas que possuem um carbono com quatro ligantes diferentes, sendo eles: uma carboxila
(-COOH), uma amina (-NH2), um hidrogénio e uma cadeia lateral que € especifica para cada
aminodcido.

Namoléculade proteina, os aminodcidos sao unidos por liga¢des peptidicas, resultado da eliminacao
de uma molécula de 4gua entre um grupo carboxil de um aminoécido e um grupo a.-amino de outro
aminoécido. Nos sistemas bioldgicos, as cadeias podem ser formadas por poucas unidades de
aminodcidos (dipeptideos, tripeptideos ou oligopeptideos) a milhares de unidades (polipeptideos).

O aspecto mais importante de uma proteina do ponto de vista nutricional € a sua composi¢ao
de aminodcidos. Do ponto de vista nutricional, os aminodcidos podem ser classificados quanto
a capacidade do organismo humano em sintetiza-los. Dessa forma, podem ser: aminoacidos
essenciais, ndo essenciais e condicionalmente essenciais. Os aminoacidos essenciais sdo aqueles
que precisam ser fornecidos pela dieta, pois seus esqueletos de carbono nao podem ser sintetizados
em quantidades suficientes pelo organismo. J4 os aminoacidos ndo essenciais sdo produzidos em
quantidades suficientes pelo organismo, seja a partir de outros aminoacidos ou outros metabdlitos
nitrogenados complexos. Ainda hd os classificados como condicionalmente essenciais, ja que,
dependendo de determinadas condi¢des fisiopatoldgicas especiais, podem se tornar essenciais,
como na prematuridade, recém-nascidos, estresse catabdlico severo em adultos, disfungdo
metabdlica intestinal (Tabela 1).

Tabela 1. Amino4cidos essenciais, ndo essenciais e condicionalmente essenciais para o ser humano.

Essenciais Nao essenciais Condicionalmente essenciais
Histidina Alanina Arginina
Isoleucina Acido aspértico Cisteina
Leucina Asparagina Glutamina
Lisina Acido glutimico Glicina
Metionina Serina Prolina
Fenilalanina Tirosina
Treonina
Triptofano
Valina

Fonte: Laidlaw e Kopple (1987) apud FOOD AND NUTRITION BOARD (2005, p. 593).
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3. ESTRUTURAS DA PROTEINA
A estrutura de uma proteina pode ser descrita em quatro niveis.

A sequéncia de aminodcidos ao longo da cadeia polipeptidica constitui a estrutura primdria de
uma proteina. Essa sequéncia é codificada pelo genoma e determinante de sua estrutura e funcao.
As proteinas s@o polimeros lineares que ndo apresentam ramificagdes. Pontes de hidrogénio
entre os aminodacidos levam a um dobramento caracteristico dessa cadeia linear, levando a
formacdo de estruturas regulares periddicas ou ndo periddicas da cadeia polipeptidica. Algumas
denominacdes sdo alfa-hélice e folha pregueada (periddicas), dobras e loops (ndo periddicas). As
estruturas regulares se dobram e enovelam de modo caracteristico e Unico para cada proteina, e
esse dobramento final da cadeia polipeptidica se d4 por meio da intera¢do nao covalente de regides
com estrutura regular ou pelas interacoes entre as cadeias laterais dos aminoécidos entre si ou com
o meio, como pontes de hidrogénio, interagdes eletrostdticas, pontes dissulfeto (interacdo entre
as cadeias laterais) e interagdes hidrofébicas (interacdo da cadeia lateral com o meio). E, por fim,
pode ocorrer a associacdo de duas ou mais cadeias polipeptidicas (subunidades), resultando muitas
vezes na estrutura funcional final de uma proteina. A esse arranjo final di-se a denominagdo de
estrutura quaternaria (MARZZOCO e TORRES, 2007). Um dos principais exemplos de estrutura
quaterndria € a hemoglobina, cuja molécula é formada por quatro cadeias polipeptidicas, essenciais
para a funcdo de captura de oxigé€nio no processo de respiragao.

® 4. METABOLISMO PROTEICO

As proteinas ocorrem em praticamente todos os alimentos e passam por um processo de digestao
para serem aproveitadas pelo organismo. Um fator importante na absor¢do das proteinas € sua
digestibilidade, conteddo discutido na sec¢do 6. A digestdo das proteinas tem inicio no estdbmago
pela acdo da enzima proteolitica pepsina, secretada junto ao suco gastrico, e tem continuidade no
intestino delgado, com outras enzimas proteoliticas produzidas pelo pancreas, como tripsina e
quimotripsina. Essas enzimas proteoliticas nao sio produzidas em sua forma ativa, mas sim como
proenzimas ou zimogénios, que, apds hidrodlise parcial, perdem parte da cadeia polipeptidica e sdo
ativados (SHILS et al., 2003).

O pepsinogénio, por acdo do acido cloridrico presente no suco géstrico, € hidrolisado em pepsina,
enzima que cliva ligacdes peptidicas em pontos especificos das proteinas envolvendo um par de
aminodcidos, sendo um deles aromético (fenilalanina, triptofano e tirosina) e o outro a leucina.
As proenzimas pancredticas sdo ativadas pela enteroquinase, uma peptidase, presente no suco
intestinal, que hidrolisa o tripsinogénio em tripsina. Esta, por uma ativacdo em cascata, continua o
processo de hidrélise de outras proenzimas pancredticas. As enzimas pancredticas possuem grande
especificidade: a tripsina atua em ligacdes adjacentes a lisina e arginina, a quimotripsina atua nos
aminodcidos aromdticos e a elastase atua nos aminodcidos neutros. A mucosa intestinal ainda tem
a propriedade de produzir enzimas que completam ali a digestdo dos peptideos até aminoécidos.
As carboxipeptidases liberam aminodcidos com carboxila livre da cadeia polipeptidica, enquanto
as aminopeptidases liberam aminodcidos que contém grupamentos amina livres (SHILS et al.,
2003).
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Ap6s a digestdo das proteinas, aminodcidos livres e alguns peptideos de pequeno tamanho
sao absorvidos de forma direta pelos enterdcitos, processo este controlado por hormdnios
gastrointestinais, como a gastrina, a secretina € a colecistoquininapancreozimina (SHILS ez al.
2003). Peptideos resultantes da digestdo incompleta das proteinas, quando absorvidos, podem
desempenhar papéis reguladores, o que serd discutido na préxima se¢ao.

5. FUNCOES BIOLOGICAS

As proteinas possuem fungdes bioldgicas bdsicas ja consagradas e plenamente reconhecidas
(Tabela 2).

Tabela 2. Funcdes bioldgicas das proteinas.

Funcoes biologicas das proteinas

Constru¢ao e manutengdo dos tecidos

Formacao de enzimas

Formagao de hormonios

Formacao de anticorpos

Fornecimento de energia - 4kcal/g ou 16,7kJ/g

Regulagdo de processos metabdlicos

Transportadores de membrana

Transporte de triglicerideos, colesterol, fosfolipideos e vitaminas lipossoliveis no sangue (lipoproteinas)

Transporte de oxigénio (hemoglobina e mioglobina)

Além das funcdes bioldgicas ja plenamente reconhecidas, proteinas t€ém sido estudadas quanto
as suas propriedades de satde, destacando-se o efeito hipocolesterolemizante (BORODIN et al.,
2009).

Até o momento, apenas a proteina da soja possui alegacdo de saide aprovada, tanto em nivel
nacional quanto internacional. A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria e a Joint Health Claims
Initiative (2002) aprovaram a alegacdo de que a inclusdo de, no minimo, 25 g de proteina de soja
na dieta pode ajudar a reduzir o colesterol sanguineo. Os dois 6rgdos, respectivamente, ainda
recomendam que esse consumo de soja deva estar associado a uma alimentagdo equilibrada e
habitos de vida saudéveis e a uma dieta pobre em 4cidos graxos saturados.

O mecanismo de ag@o da proteina de soja na redugdo do colesterol sanguineo ainda nio esta
completamente elucidado. A proposta mais aceita € de que hé alteracdo no metabolismo hepatico,
com aumento na remocdo de lipoproteinas de baixa densidade (LDL) e de lipoproteinas de
muito baixa densidade (VLDL) pelos hepatdcitos, em consequéncia ao aumento da transcri¢ao
de receptores de LDL (CHO et al., 2007; AZIZ et al., 2008; CHO et al. 2008). Além disso,
algumas evidéncias mostram que as isoflavonas presentes na soja estimulam a acao das proteinas
na reducdo do colesterol sanguineo, apesar de as isoflavonas, isoladamente, ndo possuirem essa
funcdo redutora (JOINT HEALTH CLAIMS INITIATIVE, 2002; FUKUI et al., 2004).
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Baseado nessa propriedade da proteina da soja, outros trabalhos t€ém sido realizados na investigacao
de proteinas vegetais na redugdo do colesterol sanguineo. Frota et al. (2008) encontraram que a
proteina do feijao caupi é capaz de reduzir o colesterol total de hamsters em 20%, assim como
Mendoncga et al. (2009) que obtiveram resultados semelhantes quando proteina do amaranto foi
estudada no mesmo modelo animal. Mais recentemente, Frota (2011) demonstrou que o consumo
de 25g de proteina de feijao caupi por dia reduz significativamente os niveis de LDL-colesterol e
colesterol nao HDL em pacientes hipercolesterolémicos. Estes dados abrem novas perspectivas do
uso dessa proteina como auxiliar no combate as doengas cardiovasculares.

5.1 Peptideos bioativos

Um papel importante das proteinas que vem sendo reconhecido mais recentemente € o papel
regulador que peptideos origindrios da proteina podem ter no organismo humano. Esses peptideos,
que sdo fragmentos especificos de proteinas (de 2 a 9 aminoacidos), ocorrem naturalmente no
alimento, no seu processamento ou pela digestdao incompleta da proteina no sistema digestorio e
sdo absorvidos como tal. Alguns desses peptideos possuem um impacto positivo nas condi¢des e
funcdes corporais, podendo influenciar na saide (KITTS e WEILER, 2003).

Os peptideos bioativos sdo peptideos considerados inativos quando “presos” a sequéncia proteica,
mas que irdo exercer fungdes especificas apds sua liberagdo da cadeia proteica por meio de
hidrélise por enzimas digestivas ou por microrganismos proteoliticos ou por enzimas proteoliticas
provenientes de microrganismos ou plantas (KORHONEN e PIHLANTO, 2006).

Peptideos bioativos podem também se originar de proteinas endégenas, aumentando assim as funcdes
reguladoras das proteinas codificadas pelo genoma. A esse proteoma especifico foi atribuido o nome
de “criptoma” pois codifica “criptideos” (do Inglés ‘cryptides’), peptideos bioativos ‘escondidos’
nas proteinas endogenas, liberados apds sua digestao parcial (AUTELIANO et al, 2006; PARIMAL
e LINK, 2011; PIMENTA e LEBRUN, 2007). Por extensdo, os peptideos bioativos de alimentos
também vém sendo descritos como “encriptados” (do Inglés ‘encrypted’) na sequéncia original,
sendo liberados tanto pelo processamento como pela digestdo incompleta da proteina no trato
digestorio. Esta € uma drea em franco desenvolvimento e novos peptideos e suas fungdes vém sendo
descritos na literatura, tanto de origem enddgena como proveniente dos alimentos.

Os peptideos bioativos podem atuar nos sistemas cardiovascular (acdes anti-hipertensiva,
antioxidante, antitrombotica e hipocolesterolemizante), nervoso (atividades opioides — agonista e
antagonista), gastrointestinal (fun¢des quelante de minerais, inibidor de apetite e antimicrobiana)
e imunoldgico (acdes antimicrobiana, imunomodulatéria e citomodulatéria) dependendo de sua
sequéncia de aminodcidos (KORHONEN e PIHLANTO, 2006; HARTMANN e MEISEL, 2007).

Leite e derivados estdo entre os principais precursores de peptideos bioativos, sendo que muitos
deles sdo obtidos por meio da fermentacdo do leite por culturas tradicionalmente utilizadas na
producido de vérios tipos de queijos e leites fermentados (WANG e MEJIA, 2005; KORHONEN
e PIHLANTO, 2006). No entanto, outras fontes alimentares também t€m apresentado peptideos
bioativos, dentre eles, ovos, peixes, carnes, cereais (arroz, trigo, milho) e soja (WANG e MEJIA,
2005; HARTMANN e MEISEL, 2007).
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A soja constitui um alimento bastante estudado quanto aos seus peptideos bioativos, sendo
estes relacionados, principalmente, as atividades anti-hipertensiva, hipocolesterolemizante,
antiobesidade, antioxidante, anticancer e imunomodulatéria (WANG e MEJIA, 2005).

A tabela 3 mostra alguns peptideos bioativos da proteina do leite e da proteina de soja, com seus
respectivos efeitos bioldgicos observados.

Tabela 3. Estudos com peptideos bioativos derivados da proteina do leite e da proteina de soja.

Mingau de cereal
a base de arroz +
caseinofosfopeptideos

Precursor do peptideo e/ou

peptideo identificado

Caseinofosfopeptideos (CPP)

Efeito observado

Melhora na absor¢ao de
célcio e zinco

Referéncia

Hansen et al. (1996)

Hidrolisado de caseina

C(sl-caseina

Redugao da pressao

Sekiya et al. (1992)

desengordurada

triptica sanguinea
. . - - Hata et al. (1996); Seppo
Sour milk B-caseina, I;cals)em;, Val-Pro-Pro/ Reducdo dfil Pressao | .1 2003): Mizushima et
e-Pro-Pro sanguinea al. (2004)
. : . R a a
Sour milk (Dahi) B-casein, Ser-Lys-Val-Tyr-Pro L d? pressao Ashar e Chand (2004)
sanguinea
Farinha de soja Amostra d'e hidrolisado sgluvel foi . ' Wu e Ding (2001)
fracionada com resina Hipotensivo
desengordurada a
de troca catidnica

Proteina de soja A Kim et al. (2000

! ) Met-Leu-Pro-Ser-Tyr-Ser-Pro-Tyr Anticancer tRCEIeR)

Peptideos com diferentes pesos

Aumento da captag@o e

MITLAIPVN; MITL

R a0 moleculares foram separados de e LPL por Arnoldi et al. (2001)
Lok material digerido por ultrafiltracao 225 GO
s 5 HEPG2
.. . Peptideo ;
Glicina da soja LPYPR hi . Yoshikawa et al. (2000)
ipocolesterolémico
B-conglicinina MITLAIPVNKPGR; Imunomodulagéo Yoshikawa et al. (2000)

6. RECOMENDACOES

‘ ‘ artigo_proteina.indd 7 @

A recomendacdo da quantidade de proteina, segundo DRIs 2005, € de 0,8 g/kg peso corporal/dia
para adultos, o que é bem menos do que a grande maioria da populagdo consome. Para homens e
mulheres, a proteina deve fornecer aproximadamente 15% das calorias totais. As recomendacdes de
proteina para os demais estigios de vida estao apresentadas na tabela 4 (FOOD AND NUTRITION
BOARD, 2005).
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Tabela 4. Recomendacdo de proteina, segundo DRIs 2005.

Estagio de vida RDA de proteina RDA de proteina
g (g/kg peso corporal/dia) (g/dia)
7 a 12 meses 1,20 11
1 a 3 anos 1,05 13
4 a 8 anos 0,95 19
9 a 13 anos 0,95 34
Adolescentes
e Meninos de 14 a 18 anos 0,85 52
e Meninas de 14 a 18 anos 0,85 46
Adultos
e Homem de 19 a 50 anos 0,80 56
e Mulher de 19 a 50 anos 0,80 46
Idosos
e Homens > 51 anos 0,80 56
e Mulheres > 51 anos 0,80 46
Gravidez unica 1,1 ou adicional de 25g/dia -
Lactacao 1,3 ou adicional de 25g/dia -

Fonte: Adaptado de Food and Nutrition Board (2005).

Ao lado da quantidade de proteina ingerida ha também a qualidade, representada pela composi¢ao
em aminodcidos essenciais. Como as proteinas sdo codificadas geneticamente, a sua sintese
depende da presencga simultanea de todos os aminoécidos essenciais na propor¢ao caracteristica
de cada espécie. A falta, ou a menor concentracdo, de apenas um dos aminodcidos essenciais faz
com que o aproveitamento de toda a proteina da dieta seja limitado por esse aminoacido, chamado
muitas vezes de aminodcido limitante. Assim, as recomendacdes de quantidade aqui apresentadas
supdem a presenca de todos os aminoacidos essenciais nas propor¢des adequadas.

A ingestdo adequada (Al) de proteina para criancgas de 0 a 6 meses € de 1,52 g/kg/dia, quantidade
essa estimada a partir da média de ingestdo de leite de 0,78 L/dia (HEINIG et al., 1993) para esse
grupo e na média do contetddo de proteina do leite humano de 11,7 g/L.

Para a gravidez gemelar, o adicional de proteina recomendado € de 50 g por dia a partir do segundo
trimestre de gestacdo. Na atividade fisica, em exercicios de alto rendimento (endurance) e de
resisténcia, nenhum adicional de proteina dietética € sugerido em virtude da falta de evidéncias
dessa necessidade.

No caso de individuos com dietas restritas a alimentos de origem vegetal (vegetarianos) pode-se ter
risco de ndo atingir as quantidades adequadas de certos aminodcidos essenciais por causa da baixa
concentracdo de lisina, aminodcidos sulfurados e treonina nas proteinas de alimentos vegetais
(FAO/WHO/UNU, 1985). Entretanto, vegetarianos que se alimentam de mistura complementar de
proteinas vegetais podem obter a mesma qualidade de proteina animal, ndo sendo necessdria uma
recomendacao diferenciada da dos ndo vegetarianos.

A tabela 5 apresenta a recomendacdo dos aminoacidos essenciais segundo DRIs 2005.

‘ ‘ artigo_proteina.indd 8 @ 09/08/12 08:58‘ ‘
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Tabela 5. Padrao proposto de aminodcidos para lactentes, criangas pré-escolares e adultos baseado
nas necessidades estimadas para proteina e aminoacidos essenciais.

Aminoacido

Histidina 23 18 17
Isoleucina 57 25 23
Leucina 101 55 52

Lisina 69 51 47
Metionina + cisteina 38 25 23
Fenilalanina + tirosina 87 47 41
Treonina 47 27 24
Triptofano 18 7 6
Valina 56 32 29

Fonte: Adaptado de Food and Nutrition Board (2005, p. 687).
# Padrdo baseado na composi¢ao de aminoécidos do leite humano.
" Padrao derivado da EAR para aminodcido/EAR para proteina; para o grupo de 1 a 3 anos a EAR de proteina = 0,88 g/kg/dia e para adultos a EAR

de proteina = 0,66 g/kg/dia. EAR ¢ o requerimento médio estimado.

7. QUALIDADE NUTRITIVA

Diferentes fontes de proteina variam grandemente na sua composi¢do quimica, bem como no seu
valor nutritivo. A qualidade de uma fonte proteica é uma expressao da sua habilidade para fornecer
os requerimentos de aminodcidos e nitrogénio para crescimento, manutencao e reparacdo. Varios
podem ser os indicadores da qualidade nutritiva de uma proteina: valor biol6gico, digestibilidade,
Coeficiente de Eficacia Proteica (Protein Efficiency Ratio — PER), Utiliza¢ao Proteica Liquida
(Net Protein Utilization — NPU), entre outros.

Em 1991, a FAO/WHO recomendou que o método da digestibilidade corrigida pelo escore de
aminodcidos fosse adotado como método oficial para avaliacio da qualidade nutritiva de uma
proteina para humanos, ja que a composicao de aminoédcidos de uma proteina conjuntamente a
sua digestibilidade real sdo informacdes suficientes para se caracterizar uma proteina do ponto de
vista nutritivo.

O escore de aminoécidos (Figura 1) € o menor valor obtido por meio da razao entre a quantidade
de cada aminodcido essencial presente na proteina e o valor recomendado desse aminodcido para
criangas pré-escolares (1 a 3 anos), padrao esse usado porque ultrapassa os valores de necessidades
de aminodcidos de criancas maiores e adultos (Tabela 5) (FAO/WHO, 1991).

quantidade do aminodcido essencial na proteina

menor valor de = escore de aminodcidos da proteina

quantidade recomendada do aminodcido essencial

Figura 1. Obtencao do escore de aminodcidos de uma proteina.
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O escore de aminoacidos, quando abaixo de 1, indica a presenca de aminodcido limitante, e quanto
maior o escore, maior € o fornecimento de aminodcidos pela proteina.

Para a obten¢do da digestibilidade real da proteina, recomenda-se o método do balanco de nitrogénio
em ratos, ja que humanos e ratos apresentam similaridade na capacidade de digestdao dos alimentos
(FAO/WHO, 1991). Nesse método, a diferenga entre o nitrogénio ingerido e o nitrogénio excretado
indica a digestibilidade real da proteina, ou seja, qual a porcentagem de proteina ingerida que é
digerida e absorvida pelo organismo.

Conhecendo-se o escore de aminodcidos de uma proteina e sua digestibilidade real, corrige-se
essa digestibilidade pelo escore de aminodcidos, ou seja, multiplica-se o valor da digestibilidade
real pelo escore de aminoacidos para ajustar quanto da proteina serd realmente aproveitado pelo
organismo. A tabela 6 mostra a digestibilidade proteica corrigida pelo escore de aminodcidos em
alguns alimentos.

Tabela 6. Digestibilidade da proteina corrigida pelo escore de aminoacidos para alguns alimentos.

. Digestibilidade real da Escore de Digestibilidade corrigida pelo
Alimento " . . . )
proteina (%) aminoacidos escore (%)
Caseina® 99 1,19 100
Ovo? 100 1,19 100
Proteina 1sola(bla de 100 1.04 100
amaranto
Riimen bovino (bucho)* 98 1,28 100
RIERER 70D 93 1,25 100
texturizado®
Carne bovina® 98 0,94 92
Proteina isolada de soja® 98 0,94 92
Grao-de-bico (enlatado)? 88 0,81 71
Pro;e'lga 1solaq§1 de 96.8 0,60 58
eijdo caupi
Trigo® 91 0,44 40
Feijao caupi? 87,2 0,44 38
Gliiten de trigo® 96 0,26 25

Fontes:

* Adaptado de FAO/WHO (1991).

® Adaptado de Mendonga et al. (2009).
¢ Silva et al. (2010).

4 Adaptado de Frota (2007).

O valor méaximo existente para a digestibilidade corrigida pelo escore de aminodcido é 100% ou 1,
pois esse valor indica que a proteina serd totalmente aproveitada.
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Uma proteina pode ter digestibilidade real maxima de 100%, mas se apresentar algum aminoacido
limitante (escore de aminodcidos menor que 1), isso indica que o fornecimento desse aminoacido
estard abaixo da recomendacgdo, prejudicando seu valor nutritivo. Por outro lado, outra proteina
pode apresentar escore de aminodcidos maior que 1, ou seja, ndo possuir aminoacido limitante,
mas se sua digestibilidade for baixa, apenas parte da quantidade desses aminodcidos serd realmente
aproveitada, ja que ela nao serd totalmente digerida e absorvida, prejudicando também seu valor
nutritivo.

A tabela 6 mostra que, embora a caseina, o rimen bovino (bucho) e o rimen bovino texturizado
apresentem digestibilidade proteica menor que 100%, o valor desta corrigido pelo escore de
aminodcidos atinge os 100%, porque eles ndo apresentam aminodcidos limitantes (escore de
aminoacidos maior que 1). Ja outros alimentos, como o trigo e o gliiten de trigo, apesar de possuirem
alta digestibilidade proteica (91 e 96%, respectivamente), o escore de aminodcidos é muito baixo
(0,44 e 0,26, respectivamente). No caso do trigo, por exemplo, o escore corrigido € 91 para 40%
pelo fato de que um dos aminodcidos essenciais estd presente em apenas 44% da recomendagao, o
que compromete o valor nutritivo dessa proteina.

8. FONTES

As principais fontes de proteinas sdo alimentos de origem animal, ndo apenas por sua quantidade,
mas principalmente pela qualidade nutritiva da proteina. A tabela 7 apresenta a porcentagem de
proteina em alguns alimentos.

Tabela 7. Conteudo de proteina em alguns alimentos.

Alimento Proteina (%) Proteina na porcao (g)
Soja crua (graos) 40,5 1 colher de sopa (11 g) 4,5
Leite em po 26,0 1 colher de sopa (10 g) 2,6
Queijo mussarela 23,7 1 fatia (13 g) 3,1
Filé de peito de frango (cru) 21,0 1 unidade média (125 g)* 26,3
Bisteca de porco (crua) 20,4 1 unidade pequena (100 g)* 20,4
Queijo minas frescal 18,8 1 fatia média (25 g)* 4,7
Carne moida refogada 14,9 1 colher de sopa (30 g)* 4,5
Ovo de galinha cozido 13,9 1 unidade (50 g)* 6.9
Farinha de trigo 11,7 1 colher de sopa (18 g) 2,1
Feijao preto cozido 7,3 1 colher de sopa (17 g) 1,2
Grao de bico cozido 6,6 1 colher de sopa (14 g) 0,9
Feijao carioca cozido 4,8 1 colher de sopa (17 g) 0,8
Togurte natural 4,1 1 pote (185 g) 7,6
Milho cozido no vapor 3.4 1 colher de sopa (9g) 0,3
Leite de vaca UHT integral 3,0 1 xicara de cha (235g) 7,0
Arroz integral cozido 2,3 1 colher de sopa (14g) 0,3
Arroz polido cozido 2,1 1 colher de sopa (13g) 0,3

Fontes: Adaptado de Universidade de Sdo Paulo (1998).
2 Soares et al. (1991).
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9. TOXICIDADE

O consumo humano de proteina varia grandemente. Quando a ingestao proteica estd aumentada,
as concentragdes pos-prandiais de aminodcidos livres aumentam no sangue. As substancias
nitrogenadas também tém suas concentracdes aumentadas, especialmente a ureia. Essas mudancas
sao parte de uma regulacao normal de aminodcidos e nitrogénio e nao representam perigo per se,
pelo menos dentro de uma faixa de ingestdao normalmente consumida por individuos aparentemente
saudaveis.

Quanto aos peptideos bioativos, o risco de toxicidade causado pelo seu consumo € praticamente
nulo, ja que sdo gerados durante a digestio de proteinas no trato gastrintestinal (WANG e MEJIA,
2005). No caso da soja, que causa alergia a determinados individuos, seus peptideos bioativos niao
apresentam a mesma alergenicidade, ja que estes sdo moléculas pequenas, da ordem de 0,2 a 5
kDa, ao contririo dos peptideos e proteinas alergénicas da soja, que possuem de 7,5 até 360 kDa
(GOODMAN et al., 2005; HOCINE e BOYE, 2007).

10. CONSUMO NO BRASIL

Virios trabalhos ja avaliaram o consumo alimentar e a ingestdo de proteinas pela populagcdo
brasileira, mostrando que o consumo de proteinas geralmente fica acima da recomendacao.

Um estudo realizado com 87 criangas de 24 a 72 meses atendidas em creches municipais de
Vigcosa (MG) mostrou inadequagdo de 0% no consumo de proteinas (CASTRO et al., 2005). Em
outro trabalho também realizado em creches municipais de Sdo Paulo com 106 criancas de 6 a 18
meses, 0 consumo proteico ultrapassou as recomendagdes para todas as faixas estudadas (145,9%
a 189,6%) (SPINELLI et al., 2003).

Oliveira et al. (2005) investigaram a alimentacdo complementar nos primeiros dois anos de
vida de 724 criangas na cidade de Salvador, visando a prevencdo e reducdo de ocorréncia da
desnutri¢do energético-proteica e das caréncias especificas de nutrientes. Os autores mostraram
que a disponibilidade média de energia e proteina por quilo de peso ultrapassou a recomendagao
para todos os grupos etdrios, apesar da expressiva variabilidade no consumo entre 0s grupos.

Um estudo realizado com 170 adolescentes de 12 a 16 anos, estudantes de escola ptblica da
cidade de Sdo Mateus do Sul/PR, mostrou adequacao de 100 e 99,1% no consumo de proteinas
entre meninos e meninas, respectivamente (BERTIN et al., 2008). Além deste, outro trabalho
realizado com 247 estudantes de uma universidade publica do Recife mostrou que o percentual de
inadequacdo foi de 2,4 e 0,3% entre homens e mulheres, respectivamente (PETRIBU et al.,2009).

Enes e Silva (2009), baseados nos dados da Pesquisa de Orcamentos Familiares 2002-2003,
compararam a disponibilidade domiciliar de energia, a participacdo relativa dos macronutrientes
no Valor Energético Total (VET) e a contribui¢do dos diferentes grupos de alimentos na energia
disponivel nos domicilios das regides Norte e Sul do pais, segundo o rendimento mensal familiar.
A propor¢do de energia proveniente da proteina esteve entre o intervalo de 10 a 25% nas duas
regides e em todos os estratos de rendimento, sendo superior para as familias da regido Norte para
praticamente todos os estratos.
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Souza et al. (2010) utilizaram os dados da Pesquisa de Nutricao, Atividade Fisica e Saude (PNAFS),
2003, de populacao adulta (=20 anos de idade) residente no municipio de Niterdi, Rio de Janeiro.
Os autores observaram consumo de proteina superior a RDA de proteina de 0,8 g/kg peso corporal/
dia para adultos e idosos, independente do sexo, faixa etdria e estado nutricional, além da proteina
contribuir em mais de 15% do valor energético total da dieta.

A baixa ou auséncia de inadequacdo no consumo de proteina provavelmente se deve ao fato de que
poucas porg¢des de alimentos-fonte de proteina, como carnes, leite, ovos e a combinagao de cereais
e leguminosas, sdo suficientes para atingir a recomendacgdo dietética de proteina. Por exemplo,
duas porg¢des de leite em po (tabela 7) ja fornecem 5,2 g de proteina, o equivalente a 40% da RDA
em g/dia para criancas de 1 a 3 anos (tabela 5). Para um homem adulto ou idoso, uma porcao de
filé de peito de frango (tabela 7) ja fornece 47% da RDA em g/dia (tabela 5).

Também € importante mencionar que os trabalhos avaliam o consumo quantitativo de proteina,
e ndo qualitativo, ou seja, a populacdo brasileira consome quantidades de proteina acima da
recomendacdo, mas pode ndo consumir proteinas de alto valor nutritivo.
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