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RESUMO 

As proteínas são importantes componentes na base dos alimentos e têm papel fundamental na 

hipertrofia muscular, pois auxiliam como substrato para síntese muscular e energia para a 

realização da contração muscular. A oferta de nutrientes antes, durante e pós exercício físico, é 

um agente primordial na resposta de adaptações musculares ao treinamento. Este trabalho teve 

como objetivo revisar a literatura sobre as diferenças na resposta anabólica para o ganho de 

massa muscular em indivíduos saudáveis frente ao consumo de proteínas de origem animal ou 

vegetal, de acordo com a literatura disponível. Trata-se de uma revisão com base em ensaios 

clínicos randomizados, meta-análises e revisões sistemáticas realizados em humanos, 

publicados nos últimos 10 anos. Estudos apontam que as proteínas de origem animal, possuem 

uma vantagem na hipertrofia, com exceção da de soja que apresentou números similares, porém, 

a presença de fatores antinutricionais atrapalham na capacidade de estimulação da MPS. Sendo 

assim, a fonte de proteína de maior qualidade é a animal, com maior capacidade de estimular a 

MPS, entretanto, o consumo de proteínas vegetais deve ser ajustado com várias fontes 

diferentes para obter uma melhora na qualidade e no ganho de massa muscular. 

 

Palavras-chave: proteína vegetal, proteína animal, síntese de proteína muscular, massa 

muscular, exercício. 
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ABSTRACT 

Proteins are important food components and fundamental role in muscle hypertrophy, as a 

substrate for muscle synthesis and energy for muscle contraction. The supply of nutrients pre 

training, during and after physical exercise is a key agent in the response of muscle adaptations 

to training. This review purpose shower the differences in the anabolic response to muscle mass 

gain in healthy individuals when consuming animal or plant proteins. This is a review based on 

randomized clinical trials, meta-analyses and systematic reviews performed in humans, 

published in the last 10 years. Studies indicate that proteins of animal origin have an advantage 

in hypertrophy, with the exception of soy, which showed similar numbers, however, the 

presence of anti-nutritional factors hinders the ability to stimulate MPS. Thus, the highest 

quality protein source is animal, with the greatest ability to stimulate MPS, however, the 

consumption of plant proteins must be adjusted with several different sources to obtain an 

improvement in quality and in muscle mass gain. 

 

Keywords: vegetable protein, animal protein, muscle protein synthesis, muscle mass, 

exercise. 

 

 

1 INTRODUÇÃO 

O ganho de massa muscular acontece através de um equilíbrio dinâmico entre a síntese 

de proteína muscular e a degradação de proteína muscular. No entanto, este ganho ocorre apenas 

quando há o balanço proteico líquido positivo, ou seja, quando a síntese ultrapassa a degradação 

proteica.  A síntese de proteína muscular pode aumentar com exercícios de resistência, mas o 

balanço prossegue negativo, pois a degradação da proteína muscular é elevada (Tipton e Wolfe, 

2001). Por isso, é importante manter um consumo de proteínas de forma equilibrada durante o 

dia para potencializar a sua resposta anabólica após o exercício e durante o repouso. Sendo 

assim, a prática de atividade física regularmente associada ao consumo adequado de proteínas 

são primordiais para a preservação e aumento da massa e força muscular (Cermak et al., 2012). 

A proteína consumida fornece aminoácidos que são utilizados como precursores para a 

síntese de massa muscular, agindo como um sinalizador direto para a ativação destes processos 

(Moore e Soeters, 2015). Existem diversos tipos de fontes de proteínas disponíveis para o 

consumo humano, porém o grande foco tem sido para o consumo de proteínas animais, 

principalmente pelo seu alto conteúdo de aminoácidos e maior qualidade de proteína (Berrazaga 

et al., 2019). Simultaneamente, as proteínas vegetais foram consideradas inferiores por esses 

resultados, mas recentemente o interesse por dietas à base de vegetais tem aumentado e as dietas 

veganas/vegetarianas também fornecem benefícios para a saúde (Kerksick et al., 2021). 

Os efeitos das proteínas de origem vegetal comparados com os de origem animal na 

hipertrofia muscular foram examinados por alguns autores e ainda há controvérsias em relação 

à eficiência. Langer e Carlsohn (2014) concluíram que é preciso consumir uma quantidade 
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maior de proteína vegetal para atingir um crescimento muscular semelhante ao da proteína 

animal. Além disso, uma meta-análise realizada recentemente por Messina et al. (2018) 

concluiu que a proteína de soja resultou em ganhos de massa muscular semelhante ao de 

proteínas de origem animal. 

Segundo Albuquerque e Sales (2021), atletas que seguem uma dieta vegetariana e 

buscam a hipertrofia muscular devem ser acompanhados por um nutricionista para realizar uma 

alimentação de acordo com as necessidades nutricionais e as individualidades para obter 

resultados satisfatórios. 

Portanto, considerando esse cenário, o presente trabalho propõe revisar a literatura sobre 

as diferenças na resposta anabólica para o ganho de massa muscular em indivíduos saudáveis 

frente ao consumo de proteínas de origem animal ou vegetal de acordo com a literatura 

disponível. 

 

2 MATERIAL E MÉTODOS 

Foi realizada uma revisão da literatura, a partir de estudos realizados em humanos e que 

abordassem os temas relacionados ao exercício físico, ganho de massa muscular e consumo de 

proteína animal e vegetal. Para tanto, foram recuperados com prioridade na literatura nacional 

e internacional os estudos de ensaios clínicos randomizados, meta-análises e revisões 

sistemáticas entre os últimos 10 anos indexados nas bases de dados PubMed (National Library 

of Medicine and National Institutes of Health), Science Direct, Scielo e Periódicos Capes. O 

processo de seleção constitui-se em: 1) identificação dos artigos repetidos; 2) análise do título; 

3) análise do resumo; 4) leitura integral do artigo considerando a metodologia aplicada. Foram 

adotados os seguintes critérios de elegibilidade para inclusão dos artigos na presente revisão: 

1) estudos de revisão/meta-análise; 2) idiomas Português/Inglês; 3) realizados em humanos; 4) 

que analisaram o uso de proteínas de origem vegetal e animal em indivíduos e sua repercussão 

no ganho e força muscular; 5) que incluam indivíduos em idade adulta; 6) estudos realizados 

no período de 10 anos. Foram excluídos: 1) estudos com indivíduos enfermos; 2) estudos que 

não envolvam exercício físico; 3) estudos em idosos; 4) estudos em animais. 

 

3 REVISÃO 

3.1 HIPERTROFIA MUSCULAR 

A hipertrofia muscular esquelética tem como definição o aumento da área de divisão 

transversa do músculo esquelético e da fibra muscular, como resultado da amplificação da 

síntese proteica, aumento do número e tamanho das miofibrilas e adição de sarcômeros no 



Brazilian Journal of Health Review 
ISSN: 2595-6825 

12609 

 

 

Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v. 5, n. 4 ,p.xxx-xxxx, jul./aug., 2022 

 

interior da fibra muscular, ação que ocorre mediante o ciclo do dano e regeneração muscular. 

A biossíntese de novas estruturas ligadas a contração é uma das fundamentais adaptações 

geradas nos 12 músculos em decorrência do treinamento físico (Meloni, 2005; Glass, 2005; 

Biesek, Alves e Guerra, 2010). 

O ganho de massa muscular acontece através de um equilíbrio dinâmico entre a síntese 

e degradação de proteína muscular, porém este ganho ocorre apenas quando a síntese ultrapassa 

a degradação de proteína, processo conhecido como balanço proteico líquido positivo. É 

possível aumentar a síntese de proteína muscular com exercícios de resistência, mas o balanço 

prossegue negativo, pois a degradação da proteína muscular é elevada (Tipton e Wolfe, 2001). 

O treino favorece adaptações musculares, resultando em maiores quantidades de 

repetições de contrações sucessivas, por consequência do aumento de concentrações de 

proteínas. Esse efeito em relação à quantidade de proteínas no músculo esquelético muda 

mediante a intensidade e duração de atividade motora (Hirschbruch e Carvalho, 2002). Um 

movimento bem executado, supervisionado por um profissional capacitado torna o treino 

eficiente (Torquato e Silva, 2020).  

A hipertrofia muscular pode ser mediada pela atividade de células satélites que estão 

localizadas entre a lâmina basal e o sarcolema (Hawke e Garry, 2001; Rosenblatt et al., 1994). 

Estas células são ativadas quando ocorre um estímulo mecânico no músculo esquelético (Vierck 

et al., 2000). Após despertadas, as células satélites se proliferam e se fundem com as células 

existentes ou entre si para criar novas miofibras, capacitando o reparo e crescimento do novo 

tecido muscular (Toigo e Boutellier, 2006). O eixo akt/mTOR é uma das principais vias ativadas 

no processo de hipertrofia muscular. A sinalização mTOR (alvo da rapamicina em mamíferos) 

é classificada como reguladora primária de síntese proteica e pode ser ativada por diversos 

estímulos, sendo eles: sinais hormonais, ingestão de aminoácidos, predisposição genética, e o 

principal deles – o treinamento de força (Gonzalez et al., 2015). Embora seus mecanismos não 

estejam totalmente esclarecidos, a AKT (proteína quinase B) é considerada tanto como um 

sinalizador anabólico, quanto um inibidor dominante dos sinais catabólicos. Após sua ativação, 

o AKT sinaliza o mTOR, que inicia uma série de eventos moleculares para aumentar a síntese 

de proteínas, melhorando os processos de tradução (Musarò et al., 1999; Toigo e Boutellier, 

2006). 

 

3.2 HORMÔNIOS NA HIPERTROFIA MUSCULAR  

O treinamento de força é um estímulo importante para o aumento sagaz dos hormônios 

anabólicos circulantes em homens e mulheres após 21 semanas de treinamento de força, um 
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mecanismo indispensável para a hipertrofia muscular (Hakkinen et al., 2000), que ocasiona 

várias reações no músculo esquelético, sendo uma delas o aumento da secreção do hormônio 

IGF-1, na qual 75% é produzida no fígado tendo sua grande maioria controlada pelo hormônio 

do crescimento (GH). A secreção de IGF-1 é apontada como primeira etapa do processo de 

hipertrofia muscular e depende da disponibilidade de proteínas no organismo (BIKLE et. al., 

2015). Entretanto, sabe-se que o IGF-1 desempenha um papel autócrino e parácrino no músculo 

esquelético, porém, seus efeitos são exercidos de várias maneiras, dentre elas a promoção direta 

do anabolismo, aumentando a taxa de síntese de proteínas em miofibras diferenciadas. A 

ativação da isoforma MGF (fator de crescimento mecânico), estimula a ação das células 

satélites e mede sua proliferação e diferenciação, além disso, segundo Toigo e Boutellier 

(2006), o IGF-1Ea é capaz de melhorar a fusão entre as células satélites com as fibras 

musculares, facilitando a doação de mionúcleos para manter as proporções ideais de DNA nas 

proteínas do tecido muscular (DeVol et al., 1990; Hameed et al., 2004; Hill e Goldspink, 2003; 

Yang e Goldspink, 2002). 

O hormônio GH (hormônio do crescimento) atua diretamente através de seu receptor e 

indiretamente através do IGF-1 sistêmico para regular uma diversidade de tecidos. O 

desenvolvimento e a parte final do conjunto músculo esquelético são entrepostos por variações 

sistêmicas no eixo GH/IGF-1. Este hormônio pode ativar a hipertrofia na célula muscular 

ligando-se ao seu coletor na membrana plasmática, intensificando assim, a via de comunicação 

AKT/mTOR e impulsionando a proteína P70S6K (Álvarez-García et al., 2012; Schoenfeld, 

2010). E segundo Ojasto e Hakkinen (2009), o aumento transitório de GH pode ocasionar uma 

interação intensificada com receptores das células musculares, favorecendo a recuperação da 

fibra e estimulando uma resposta hipertrófica. 

A testosterona é capaz de armazenar de forma indireta as proteínas, estimulando o 

desbloqueio de hormônios anabólicos, como o GH (Crewther et al., 2006). Além disso, têm-se 

notado a habilidade de reproduzir e incitar as células satélites, ocasionando uma ampliação na 

quantidade de células satélites comprometidos miogenicamente (Schoenfeld, 2010; Sinha-

Hikim et al., 2006). Em contrapartida, como observado por (Kyorning et al., 2006), a omissão 

de testosterona compromete seriamente a resposta ao exercício de resistência (Kvorning et al., 

2006). 

 

3.3 PROTEÍNA ANIMAL VERSUS PROTEÍNA VEGETAL 

Diversas condições favorecem para o potencial anabólico de uma proteína, que 

geralmente abrange as quantidades de aminoácidos totais, aminoácidos essenciais e 
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aminoácidos de cadeia ramificada, além da digestibilidade da proteína, valor biológico e 

ausência de fatores antinutricionais (Kerksick et al., 2021). 

Com isso, a qualidade da proteína dietética é avaliada com base na composição de 

aminoácidos essenciais fornecida no que se refere às necessidades humanas, contra a 

capacidade da proteína de ser digerida, absorvida e assimilada por vários tecidos do corpo 

(Moore e Soeters, 2015). 

As taxas de digestão e absorção diferem entre as proteínas e isso influencia na 

estimulação da síntese de proteína muscular. Segundo a FAO (2011), as proteínas vegetais são 

menos digeríveis que as de origem animal. Alguns estudos estabeleceram o conceito de 

proteínas “lentas” e proteínas “rápidas” no quesito absorção (Boirie et al., 1997; Dangin et al., 

2001; Dangin et al., 2002; Dangin et al., 2003). 

De acordo com Boirie (1997), proteínas como a do soro do leite são consideradas 

“rápidas” pela rápida absorção no organismo, o que faz com que os aminoácidos estejam mais 

rapidamente na corrente sanguínea. Enquanto, a caseína é considerada uma proteína “lenta”, 

apresentando uma taxa de absorção mais lenta e prolongada, a proteína da soja é considerada 

como “rápida”, porém, não é capaz de estimular a síntese de proteína muscular como o soro do 

leite (Tang et al., 2009). 

Esta diferença pode ser observada devido à composição de aminoácidos da soja, 

principalmente pelo menor teor de leucina, que estimula a síntese proteica e inibe a degradação 

da proteína muscular (Anthony et al., 2001; Suryawan et al., 2011). Outra diferença importante 

entre as proteínas de fonte animal e vegetal é a presença de fatores antinutricionais, compostos 

que afetam a digestibilidade da proteína, e são encontrados com mais frequência nas proteínas 

de origem vegetal e incluem os fitatos, taninos, glucosinolatos, inibidores de tripsina, 

hemaglutaninas e gossipol (Gilani, Cockell e Sepehr, 2005). 

Estes fatores atuam de maneiras diferentes para reduzir a digestibilidade das proteínas, 

um dos mecanismos de ação é a interrupção das enzimas responsáveis pela digestão das 

proteínas. Por exemplo, o fitato que é encontrado em sementes, grãos e nozes, pode ligar-se às 

proteínas no trato digestivo, levando à diminuição da absorção, além de quelar minerais, 

reduzindo assim, biodisponibilidade (Bye et al., 2013). Os taninos, que são encontrados na 

cevada, sementes de leguminosas, feijões e ervilhas, são capazes de reduzir a digestibilidade 

das proteínas, minerais e carboidratos, provavelmente por inibir as enzimas digestivas (Jansman 

et al., 1994). 

Os inibidores de tripsina presentes nos legumes crus, cereais, batatas e tomates 

interrompem a digestão das proteínas ao inibir a enzimas pancreáticas responsáveis pela 
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digestão, como a tripsina e a quimiotripsina Friedman e Brandon, 2001). Além disso, os 

tratamentos térmicos, como a autoclavagem, tostagem e secagem podem reduzir 

significativamente a atividade inibitória da tripsina, pela redução da formação de complexos 

entre os inibidores de tripsina e a tripsina, o que libera mais enzimas para a digestão (Sarwar, 

1997; Gilani, Cockwell e Sepehr, 2005). 

 

3.4 ESCORE DE AMINOÁCIDOS INDISPENSÁVEIS DIGERÍVEIS (DIAAS) 

É indiscutível a necessidade de ter informações mais detalhadas e precisas sobre as 

quantidades de aminoácidos digeridos ou biodisponíveis nas proteínas alimentares. Assim, em 

março de 2013 a FAO sugeriu que as proteínas deveriam ser classificadas com base no seu 

conteúdo de aminoácidos digeríveis, considerando cada aminoácido como um nutriente 

individual, pois a digestibilidade é variável entre eles. 

O Escore de Aminoácidos Indispensáveis Digeríveis (DIAAS) é o método mais 

recomendado para a avaliação da qualidade das proteínas atualmente. Este método utiliza a 

digestibilidade no final do intestino delgado (íleo) em vez de fecal, levando em consideração o 

conteúdo de aminoácidos digeríveis comparada com uma proteína de referência e sua 

digestibilidade ideal (FAO, 2013). 

Para a classificação, se uma proteína tem um DIAAS maior que 100, pode-se considerar 

uma fonte proteica de “excelente” qualidade. Caso uma certa proteína apresente valor de 

DIAAS entre 75 e 99, pode ser considerada como uma proteína de “boa” qualidade. Entretanto, 

um alimento proteico com valor de DIAAS inferior a 75 é visto como uma fonte “pobre” em 

aminoácidos, que requer uma alimentação com fontes proteicas complementares para aumentar 

sua qualidade (FAO, 2013). A tabela 1 mostra os valores de DIAAS de algumas fontes 

proteicas. 

 

Tabela 1 – DIAAS das fontes de proteína animal e vegetal 

Tipo de proteína DIAAS 

Fonte animal 

Carne vermelha 97 (val) 

Carne fervida, 71ºC 99 (val) 

Leite 113 (SAA) 

Soro do leite 133 (his) 

Ovo 113 

Fonte vegetal 

Isolado de proteína de soja 98 (SAA) 

Feijão cozido 59 (SAA) 

Ervilha cozida 58 (SAA) 

Concentrado de proteína de ervilha 82 (SAA) 

Grão-de-bico 83 (SAA) 

Arroz cozido 37 (lys) 
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Aveia cozida 54 (lys) 

O primeiro aminoácido limitante está em parênteses. 

Val: valina, SAA: cisteína+metionina, Lys: lisina, His: histidina. 

Adaptado de Rutherfurd et al.,2015; Han et al., 2019; Mathai et al., 2017; Hodgkinson et al., 2018. 

 

A classificação do DIAAS indica que, se uma determinada fonte de proteína maior que 

100 for consumida em uma quantidade adequada à necessidade corporal, significa que 100% 

ou mais da recomendação de aminoácidos diário será suprida. 

A metodologia do DIAAS possibilita a determinação de proteínas complementares 

(FAO, 2013), assim, apesar das proteínas de fonte animal serem consideradas como de alto 

valor biológico, as misturas de vegetais, como um cereal com uma leguminosa, também 

demonstram ser combinações proteicas de alto valor biológico (Oliveira e Vannucchi,1983). 

No Brasil, a mistura de arroz e feijão é considerada como a principal fonte de proteína 

na alimentação. O arroz tem como o primeiro aminoácido limitante a lisina, já o feijão é rico 

em lisina, mas limitante em aminoácidos sulfurados (metionina e císteína). Os dois alimentos 

juntos se complementam e são capazes de oferecer quantidade satisfatória de aminoácidos 

essenciais. Segundo Santos (1979), esta conjunção possui quantidades suficientes de 

aminoácidos essenciais, adequado teor nitrogenado e tem digestibilidade em cerca de 80%. 

 

3.5 EXISTE DIFERENÇA NA RESPOSTA ANABÓLICA ENTRE A PROTEÍNA DE 

ORIGEM ANIMAL E VEGETAL? 

A investigação da hipertrofia muscular é importante não somente por aspectos 

esportivos. Sabe-se que atletas recreativos e profissionais se beneficiam da hipertrofia para 

aumentar seu desempenho de força e potência. No entanto, a hipertrofia muscular também é 

benéfica do ponto de vista da saúde geral e qualidade de vida, já que o tecido muscular 

desempenha um papel importante no metabolismo e, consequentemente, em todas as doenças 

que estão relacionadas a ele (Kelley et al., 2002; Pedersen, 2013). 

Os indivíduos que praticam atividade física requerem maiores quantidades de proteína 

na dieta para dar suporte à suas necessidades de treinamento, o que cria a necessidade de 

incluírem propositalmente várias fontes de proteínas que fornecem quantidades ideais de 

aminoácidos essenciais (Morton et al., 2018). Além disso, atualmente dietas com restrito ou 

nenhum de consumo de carne animal têm se popularizado e dúvidas decorrente do consumo de 

proteínas vegetais para hipertrofia surgem a todo instante.     

Em 2013, Volek e outros pesquisadores randomizaram 63 homens e mulheres não 

treinados divididos em grupos que consumiram suplementos isocalóricos diariamente, sendo 
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24g de carboidratos (n=22), 24g de proteína do soro do leite (n=19) ou 24g de proteína da soja 

(n=22). Todos os indivíduos completaram um programa de treinamento de resistência 

periodizado de corpo inteiro e supervisionado, que consistiu em 96 exercícios durante 9 meses. 

A composição corporal foi determinada no início e após 3, 6 e 9 meses. Os resultados foram 

que os ganhos de massa magra corporal tiveram significativamente maiores resultados para o 

grupo que consumiu proteína do soro do leite (~3,3Kg) do que o carboidrato (~2,3Kg) e na soja 

(~1,8Kg). 

Também em 2013, Joy e seus colaboradores foram os primeiros a analisar uma fonte 

vegetal diferente da soja quanto ao seu potencial no aumento de massa muscular. Este estudo 

reuniu 24 homens treinados e saudáveis que foram aleatoriamente e igualmente divididos em 

dois grupos, consumindo 48g de proteína de arroz isolada ou 48g de proteína isolada do soro 

do leite. Os participantes treinaram 3 dias por semana durante 8 semanas como parte de um 

programa de treinamento de resistência.  Houve aumento significativo na espessura muscular 

no vasto lateral e intermediário nas condições de proteína de arroz (0,2cm) e proteína do soro 

do leite (0,5cm), a massa magra corporal total aumentou em 2,5Kg na proteína de arroz e 3,2Kg 

na proteína do soro do leite. Entretanto, não foram observadas diferenças significativas entre as 

duas condições em qualquer medida. 

Reidy e colaboradores realizaram em 2014 um ensaio clínico duplo-cego em que 

randomizaram 16 jovens saudáveis (19-30 anos) não treinados. Os indivíduos foram divididos 

aleatoriamente em dois grupos, para ingerir uma mistura de proteína da soja e leite ou proteína 

do soro do leite em 1 hora após uma sessão de exercícios de resistência de perna em alta 

intensidade. Os resultados mostram que a síntese de proteína miofibrilares em repouso não foi 

diferente entre a proteína do soro do leite (~0,0,35%/h) e a mistura (~0,0413%/h), a síntese de 

proteínas miofibrilares pós-exercício aumentou acima dos valores de repouso em ambos os 

grupos, sendo 0,093%/h para o soro do leite e 0,081%/h para a mistura. A mistura de proteínas 

resultou em um balanço líquido de fenilalanina prolongado e positivo durante a recuperação 

pós-exercício em comparação com a proteína do soro do leite (p <0,05). 

Em 2017, Mobley e colaboradores fizeram um estudo onde reuniram 75 homens não 

treinado em idade universitária (19-23 anos), os participantes foram aleatoriamente designados 

a consumir placebo de maltodextrina, leucina, concentrado de proteína de soro do leite, 

hidrolisado de proteína de soro do leite ou concentrado de proteína de soja. Os indivíduos 

realizaram treinamento de resistência em três dias na semana, durante 12 semanas. Em média, 

todos os grupos de suplementos, inclusive o placebo, exibiram volumes de treinamento 

semelhantes e experimentaram aumentos estatisticamente aproximados na massa muscular total 
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(+2,2Kg) e aumentos na área de seção transversal da fibra tipo 1 e 2 (+394μm² e +927μm²). 

Curiosamente, a contagem de células satélites aumentou em relação ao início do estudo nos 

grupos que consumiram concentrado de proteína de soro do leite e hidrolisado de proteína de 

soro do leite, no grupo da proteína de soja os valores foram aproximados. 

Resultado semelhante foi encontrado no estudo de Lynch e seus parceiros (2020), que 

juntou 48 homens e mulheres não treinados que foram divididos aleatoriamente em dois grupos 

para consumir 19g de isolado de proteína do soro do leite ou 26g de isolado de proteína da soja, 

ambos contendo 2g de leucina. Todos os participantes realizaram treinamento de resistência 

supervisionado 3 vezes na semana, durante 12 semanas. Ambos os grupos aumentaram 

significativamente a massa corporal total (p=0,027) e massa magra corporal (p <0,01), houve 

tendência de aumento da espessura do vasto lateral (p=0,08) após as 12 semanas de treino e o 

vasto intermediário (p=0,0971) não mudou significativamente desde o início em nenhum dos 

grupos. Entretanto, como os estudos anteriores, nenhuma diferença significante foi observada 

entre os grupos de proteínas. 

Recentemente, Hevia-Larraín e seus colaboradores (2021) foram os primeiros a 

realizarem um estudo baseado no consumo habitual de uma dieta baseada em vegetais versus 

dieta onívora. Este estudo reuniu 19 homens jovens que eram veganos habitualmente e 19 

homens jovens que eram onívoros, onde realizaram um programa de treinamento de resistência 

supervisionado por 12 semanas, duas vezes na semana. A ingestão habitual de proteína foi 

avaliada entre os grupos e ajustada para 1,6g/Kg/dia e receberam proteína suplementar (proteína 

de soja para os veganos e proteína de soro do leite para os onívoros). Ambos os grupos 

mostraram aumentos significativos na massa magra da perna (VEG: ~1,2Kg; ONV: ~1,2Kg), 

na área transversal do reto femoral (VEG: ~1,0cm²; ONV: ~0,9cm²), na área transversal do 

vasto lateral (VEG: ~2,2cm²; ONV: ~2,8cm²), fibra muscular tipo 1 (VEG: ~741µm²; ONV: 

~677µm²) e fibra muscular tipo 2 (VEG: ~921µm²; ONV: ~844µm²), sem diferenças entre os 

grupos para qualquer uma das variáveis. 

Também em 2021, Lim et al realizou uma revisão e meta-análise de ensaios controlados 

em que 16 artigos científicos foram utilizados para meta-análise. Os resultados demonstraram 

que, embora a proteína animal fornecesse um efeito favorável na massa magra absoluta em 

comparação com a proteína vegetal, o resultado não foi significativo (ADM 0,22Kg). Porém, 

verificou-se que o consumo de proteína animal aumentou significativamente a porcentagem de 

massa magra (ADM 0,50%). Foi analisado que os adultos mais jovens (<50 anos) obtiveram 

um ganho de 0,41Kg de massa magra e 0,50% de massa magra com a ingestão de proteína 
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animal. A tabela 2 mostra uma visão geral dos estudos sobre resposta anabólica das proteínas 

de origem animal e vegetal.   
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Tabela 2 – Revisão da literatura sobre a resposta anabólica das proteínas de origem animal e vegetal 

Nº 
AUTOR

/ANO 

SUJEITOS DE 

PESQUISA 

TIPO DE 

ESTUDO 

INTERVENÇÃO 

NUTRICIONAL 
TREINAMENTO 

PARÂMETROS 

AVALIADOS 
RESULTADOS 

PRINCIPAIS 

CONCLUSÕES 

1 
LIM M et 

al., 2021 

Adultos <50 

anos 

Revisão 

sistemática e 

meta-análise 

de ensaios 

controlados e 

randomizados. 

Foram incluídos 

estudos com grupos 

de proteína animal e 

vegetal, como 

suplementação ou 

dieta. 

Supino e 

agachamento com 

repetição máxima, 

força de preensão, 

pico de torque de 

extensão e flexão 

de perna/joelho. 

Absorciometria de 

raios-X de dupla 

energia e a 

plestimografia por 

deslocamento de ar. 

A fonte de proteína não afetou as 

mudanças na massa magra total 

ou na força muscular. Porém, a 

proteína animal apresentou um 

efeito favorável na porcentagem 

de massa magra, sendo mais 

benéfica para massa magra do que 

a proteína vegetal, especialmente 

para adultos mais jovens. 

A proteína animal 

apresentou maiores 

ganhos de massa magra 

em comparação  a 

proteína vegetal. 

2 

HEVIA-

LARRAÍ

N V et 

al., 2021 

19 jovens (<26 

anos) veganos 

habituais e 19 

jovens (<26 

anos) onívoros. 

Ensaio clínico 

randomizado. 

A ingestão habitual 

de proteína foi 

ajustada para 

1,6g/Kg/dia com a 

suplementação de 

soja para veganos e 

soro do leite para os 

onívoros. 

Programa de 

treinamento de 

resistência 

supervisionado de 

12 semanas, 2 vezes 

por semana. 

A massa magra da 

perna, área 

transversal da fibra 

muscular e o 

legpress foram 

avaliados antes e 

após a intervenção. 

Todos os resultados medidos 

melhoraram em ambos os grupos 

ao longo do estudo, mas não 

houve diferenças entre os dois 

grupos de proteínas. 

A proteína de arroz 

garante resultados na 

hipertrofia semelhantes 

a proteína de soro do 

leite. 

3 

LYNCH 

H et al., 

2020 

119 homens e 

mulheres 

treinados e não 

treinados com 

idade entre 18 e 

35 anos. 

Desenho 

experimental. 

19g de isolado de 

proteína do soro do 

leite ou 26g de 

isolado de proteína da 

soja, ambos contendo 

2g de leucina. 

Exercícios de 

resistência 

progressiva de 

corpo inteiro 

durante 12 

semanas, 3 vezes na 

semana. 

Massa total magra e 

gorda, porcentagem 

de gordura 

corporal, espessura 

do tecido vasto 

intermediário e 

lateral, torque 

máximo de 

extensão e flexão de 

perna. 

Ambos os grupos aumentaram 

significativamente a massa 

corporal total e a massa magra 

corporal, além da redução na 

gordura corporal total e a 

porcentagem de gordura total. 

Não foram observadas 

diferenças 

significativas entre os 

grupos. 

4 

MOBLE

Y C et 

al., 2017 

75 homens não 

treinados, em 

idade 

universitária 

(19-23 anos) 

Desenho de 

estudo duplo-

cego 

controlado por 

placebo. 

Os participantes 

foram divididos 

aleatoriamente para 

receber 

suplementação de 

concentrado de soro 

do leite, hidrolisado 

de proteína de soro 

do leite, concentrado 

Treinamento de 

resistência 

realizado de corpo 

inteiro durante 12 

semanas, 3 dias na 

semana. 

Foram avaliados a 

composição 

corporal da massa 

muscular de braço 

duplo e perna 

dupla, massa 

muscular total, 

massa gorda 

corporal e espessura 

Não relataram diferenças entre os 

grupos para mudanças observadas 

na força, composição corporal ou 

vários atributos do músculo 

esquelético. 

Não foram observadas 

diferenças 

significativas entre os 

grupos. 
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de proteína de soja ou 

placebo. 

do músculo vasto 

lateral. 

5 

REIDY J 

et al., 

2014 

16 jovens 

adultos, não 

treinados e 

saudáveis com 

idade entre 19 e 

30 anos 

Ensaio clínico 

duplo-cego e 

randomizado. 

Refeição padronizada 

de 1900kcal, sendo 

20% PTN, 60% CHO 

e 20% LIP. Foram 

distribuídos 

aleatoriamente para 

ingerir uma mistura 

de proteína de soja e 

leite ou proteína do 

soro do leite. 

Realizaram 

treinamento de 

resistência de perna 

de alta intensidade 

consistindo em 8 

séries de 10 

repetições. 

Massa magra e 

gorda total, amostra 

de sangue para 

medição da 

concentração de 

fenilalanina, 

concentração 

plasmática de ICG, 

determinação de 

enriquecimento do 

sangue e 

concentração de 

aminoácidos na 

perna. 

A síntese de proteínas 

miofibrilares pós-exercício 

aumentou de forma similar entre 

os dois grupos. A síntese de 

proteína em repouso não houve 

grandes diferenças e a síntese pós-

exercício não foi diferente entre o 

leite de soja e a proteína de soro 

do leite. 

Ambas as fontes 

proteicas aumentaram a 

síntese de proteína 

muscular após 

exercício. 

6 

VOLEK J 

et al., 

2013 

Homens e 

mulheres não 

treinados. 

Teste 

controlado e 

aleatório. 

Suplementos 

isocalóricos contendo 

carboidratos, proteína 

de soro do leite ou 

proteína de soja. 

Programa de 

treinamento de 

resistência 

periodizado de 

corpo inteiro, 

supervisionado, que 

consistiu em 96 

exercício que durou 

9 meses. 

Massa magra total, 

massa gorda total e 

concentração de 

leucina em jejum e 

pós-exercício. 

Os ganhos de massa corporal 

foram significativamente maiores 

para o soro do leite do que no 

carboidrato e na soja. As 

concentrações de leucina em 

jejum foram significativamente 

maiores e a leucina plasmática 

pós-exercício aumentou 2x mais 

no soro do leite. 

 

O soro do leite 

proporcionou aumento 

significante no ganho 

de massa corporal em 

relação ao carboidrato 

e soja. 

7 
JOY J et 

al., 2013 

24 homens 

saudáveis, 

treinados em 

idade 

universitária (20 

a 23 anos) 

Protocoblo 

duplo-cego 

randomizado. 

Dois grupos divididos 

aleatoriamente para 

consumir 48g de 

arroz ou 48g de 

proteína isolada de 

soro do leite. 

Os indivíduos 

realizaram 

treinamento de 

resistência 

periodizado e 

ondulante durante 8 

semanas, 3 dias por 

semana. 

Foram avaliados a 

recuperação, dor e 

prontidão para 

treinar antes e após 

exercício. 

Ultrassonografia da 

espessura do 

músculo, 

absormetria de 

dupla emissão de 

raio-X para 

determinação de 

composição 

corporal, supino e 

A espessura muscular combinada 

do vasto lateral e intermediário 

aumentaram nas condições da 

proteína de arroz e proteína de 

soro do leite. A massa corporal 

magra aumentou nas condições de 

proteína de arroz em 2,5Kg, e 

também aumentou a condição de 

proteína do soro do leite em 

3,2Kg. 

A proteína de arroz 

garante resultados na 

hipertrofia semelhantes 

a proteína de soro do 

leite. 
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legpress para força 

superior e inferior 

do corpo. 

Fonte: O próprio autor, 2021. Siglas: CHO – Carboidratos, PTN – Proteínas, LIP – Lipídeos, ICG –Andocianina verde. 
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De forma geral, as pesquisas que avaliam a capacidade anabólica das proteínas de 

origem vegetal em comparação com as proteínas animais têm tido um aumento considerável. 

A maioria dos estudos publicados indicam que as proteínas vegetais são capazes de fornecer 

mudanças na força e composição corporal semelhante à proteína animal, quando são adotadas 

estratégias para igualar a quantidade de leucina e aminoácidos essenciais. Porém, grande parte 

dos estudos realizaram um programa que durou de 8 a 12 semanas e isto pode acarretar 

controvérsias. Visto que, Volek et al (2013) obtiveram um resultado mais favorável para a 

ingestão de soro do leite comparada com uma dose idêntica de proteína da soja após um 

programa de 9 meses de treinamento. Sendo assim, embora os estudos com duração mais curta 

estejam relatando equivalência nos resultados obtidos dentro das limitações estabelecidas, há a 

possibilidade de resultados diferentes em estudos futuros que considerem um tempo maior de 

4 a 8 meses. 

 

4 CONCLUSÃO 

As dietas veganas/vegetarianas cresceram substancialmente nos últimos anos, com isso, 

os estudos decorrentes das proteínas vegetais para aumento de massa muscular, força e 

resistência também ganharam notoriedade. A estimulação da síntese de proteína muscular 

depende de vários processos intramoleculares em que a fonte de proteína não é um fator único 

determinante. No entanto, as pesquisas sobre a qualidade, absorção e digestão das proteínas 

mostraram que as proteínas de origem animal possuem uma vantagem, com exceção da soja 

que apresentou números similares, porém, a presença de fatores antinutricionais atrapalham na 

capacidade de estimulação da MPS. Sendo assim, a fonte de proteína de maior qualidade é a 

animal, com maior capacidade de estimular a MPS, entretanto, o consumo de proteínas vegetais 

deve ser ajustado com várias fontes diferentes para obter uma melhora na qualidade e no ganho 

de massa muscular. 

Por fim, algumas limitações nos estudos devem ser observadas. Atualmente, a maioria 

dos estudos limitam-se ao uso da proteína de soja e faltam mais pesquisas utilizando diferentes 

fontes de proteínas vegetais na estimulação da hipertrofia muscular. Outro ponto, é que poucos 

estudos foram realizados com participantes veganos em comparação com onívoros, sendo que, 

os demais artigos utilizaram suplementação de proteína vegetal ou animal em participantes que 

consumiam uma alimentação com variados tipos de proteínas. Além disso, grande parte dos 

estudos usaram proteínas de forma isolada em pó, sendo que, durante o consumo habitual 

mistura-se proteína com macro e micronutrientes. Entretanto, são necessárias mais pesquisas 
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decorrentes do uso das proteínas de origem vegetal bem como a elucidação de quais estratégias 

usar para aumentar sua capacidade de estimular a hipertrofia muscular. 
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