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RESUMO

A crescente preocupagao com a saude e o meio ambiente tem impulsionado a
busca por dietas com menor dependéncia de proteinas de origem animal,
historicamente associadas aos riscos a saude e impactos ambientais negativos.
Nesse contexto, as dietas plant-based surgem como uma alternativa promissora,
mas, apesar disso, ainda enfrentam o desafio da baixa concentragdo de
determinados aminoacidos em muitos vegetais, o que reforgca a importancia de
identificar e promover combinagdes alimentares capazes de fornecer proteinas com
perfis completos de aminoacidos essenciais (EAAs). Este estudo teve como objetivo
aprofundar o conhecimento sobre como combinagdes estratégicas de alimentos de
origem vegetal podem resultar em proteinas nutricionalmente adequadas,
contribuindo simultaneamente para a saude e a sustentabilidade. Adotou-se uma
metodologia exploratdria, com abordagem quantitativa, sendo utilizados os dados da
Pesquisa de Orgamentos Familiares (POF 2017-2018) para selecionar alimentos
vegetais comumente consumidos no Brasil. Foram analisados os perfis de EAAs de
cereais, leguminosas e sementes, com base na Tabela de Composi¢ao de Alimentos
Americana (FoodData Central — USDA). A partir desses dados, foram elaboradas
combinagdes alimentares com o objetivo de atingir 40% das Recomendacgdes de
Ingestao Diaria (RDA) de EAAs. Os resultados demonstraram que todas as cinco
combinagdes propostas superaram a meta de 40% da RDA, indicando que a
complementaridade entre cereais, leguminosas e sementes é capaz de fornecer um
perfil proteico completo. A aplicabilidade destas combinagbes podem contribuir
diretamente na reducéo dos riscos de doengas cronicas nao transmissiveis, estando
interligadas ao elevado consumo de carne, assim como, na redugdo do impacto
ambiental da producdo de alimentos. Conclui-se que a obtencdo de proteinas
completas a partir de combinagdes vegetais € viavel e € sabido que a busca por
proteinas alternativas pode corroborar com a saude humana e do meio ambiente.

Palavras-chave: aminoacidos essenciais; proteinas vegetais dietéticas; sistema
alimentar sustentavel; dieta baseada em plantas; substitutos da carne.
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1 INTRODUGCAO

Essenciais para diversas fung¢des biologicas, as proteinas sdo formadas por
aminoacidos. O corpo humano tem a capacidade natural de produzir alguns deles.
No entanto, existe um grupo especifico — os aminoacidos essenciais (EAAs) — que
0 organismo ndo consegue sintetizar. Por isso, € fundamental que sejam obtidos por
meio da alimentagéo (Rogero e Tirapegui, 2008; Martinez Sanz et al., 2018).

A crescente demanda por dietas ricas em proteinas é impulsionada pela
busca por saude e desempenho fisico (Menon e Santos, 2012). Tradicionalmente o
consumo de proteinas € direcionado ao consumo de produtos de origem animal.
Contudo, o consumo excessivo de carne bovina tem sido associado ao aumento do
risco de doengas crbnicas nao transmissiveis (DCNT), como diabetes e doencgas
cardiovasculares (Pefa-Jorquera et al., 2023).

Uma investigagao recente, conduzida por Naveed et al. (2024) aprofundou a
analise do impacto glicémico de produtos de panificagdo elaborados a partir de
cereais e leguminosas. Os resultados indicaram que a incorporagao de leguminosas
pode reduzir em até 25% a resposta glicémica desses produtos, evidenciando seu
potencial na modulacdo da resposta glicémica pos-prandial da glicose. Essa
pesquisa destaca que as combinagdes de alimentos vegetais possuem nao apenas
valor nutricional, mas também s&o ferramentas relevantes na prevengao das DCNT.

Além dos impactos a saude, a produgdo de produtos de origem animal
contribui significativamente para a pegada de carbono e hidrica (Garzillo et al.,
2022). O aumento na popularidade das dietas plant-based reflete uma preocupagao
crescente com saude, ética e sustentabilidade (Dixon et al., 2023). Esse movimento
encontra forte respaldo no influente relatério EAT-Lancet. Desenvolvido por
cientistas coordenados por Walter Willett, de Harvard, o relatério demonstra que a
sustentabilidade alimentar global até 2050 — para uma populagcdo de 10 bilhdes —
exige uma significativa mudancga dietética: menos carne e muito mais vegetais. Tal
proposta reforca a relevancia dessas dietas para a saude individual e a
sustentabilidade alimentar, em consonéncia com o Objetivo de Desenvolvimento
Sustentavel (ODS) 12 da Organizagdo das Nacgdes Unidas (ONU), referente ao
Consumo e Producao Responsaveis (Willett et al., 2019).

Enquanto a dieta vegetariana exclui carnes, podendo ou nao incluir ovos e
laticinios. A vegana exclui totalmente os produtos de origem animal, incluindo
roupas e cosméticos, sendo classificada como um estilo de vida sem exploragao
animal. Ja a plant-based tem por objetivo priorizar alimentos vegetais e
minimamente processados. Todas essas dietas podem apresentar caréncia de
certos EAAs em alimentos isoladamente. O desafio de compor combinacgdes
adequadas leva, muitas vezes, a busca por alimentos ultraprocessados, o que
compromete os beneficios esperados da adesdo a essas dietas (Wang et al., 2023).
Combinar alimentos vegetais — como o classico feijao com arroz, representando,
respectivamente, uma leguminosa e um cereal — é uma solugao eficaz para
obtencgao de proteinas alternativas (Temba et al., 2016).

A investigacao de sinergias alimentares vegetais, como na combinagao entre



leguminosas e cereais, é essencial para otimizar o aporte de EAAs. A promog¢ao de
dietas baseadas em alimentos de origem vegetal € amplamente reconhecida como
uma estratégia sustentavel para mitigar os desafios ambientais, em virtude da baixa
pegada ecoldgica das leguminosas — que demandam menos recursos hidricos,
menor area cultivavel e menos insumos fertilizantes. Similarmente, os cereais
contribuem para essa sustentabilidade ao apresentarem menores emissdes de
gases de efeito estufa (GEE) e maior eficiéncia no uso da agua, quando
comparados a outras fontes alimentares. A transi¢ao para dietas centradas nesses
vegetais pode reduzir os efeitos das mudangas climaticas, conservar a
biodiversidade e promover sistemas alimentares mais resilientes em escala global
(Garzillo et al., 2022).

Explorar tais combinagbes é essencial para enfrentar desafios emergentes de
saude publica e sustentabilidade ambiental, alinhando-se aos ODS 2 (Fome Zero e
Agricultura Sustentavel), ODS 3 (Saude e Bem-Estar), ODS 12 (Consumo e
Producado Responsaveis) e ODS 13 (A¢ao Contra a Mudanca Global do Clima), da
ONU. E crucial educar a populagdo quanto as formas de garantir a ingestdo
adequada de EAAs por meio de combinacgdes corretas, e oferecer solugdes praticas
baseadas em evidéncias cientificas, contribuindo para a redugdo do impacto
ambiental causado pela produgao de produtos de origem animal.

Este trabalho tem por objetivo desenvolver combinagbdes para obtencéo de
fontes de proteinas alternativas, considerando as necessidades diarias de EAAs em
alimentos vegetais, comumente consumidos pela populagao brasileira. A pesquisa
visa sensibilizar a populagdo sobre como essas combinagdes podem suprir as
necessidades nutricionais, ao mesmo tempo em que contribuem para a prevengao
das DCNT e a mitigagdo dos impactos ambientais associados a producédo de
produtos de origem animal, principalmente a carne bovina, em alinhamento com os
ODS.

2 METODOLOGIA

O presente estudo empregou uma abordagem exploratéria com delineamento
quantitativo a partir de dados secundarios, com o objetivo de analisar a composi¢ao
de EAAs em alimentos vegetais. Foram selecionados cereais, leguminosas e
sementes com base na Pesquisa de Orgamentos Familiares (POF) de 2017-2018,
assegurando que os itens analisados representassem alimentos usualmente
consumidos pela populacao brasileira.

O propdsito foi identificar fontes vegetais que, quando combinadas, fossem
capazes de formar proteinas completas.A analise do perfil de EAAs dos alimentos
selecionados foi realizada com base nas informagdes da Tabela de Composicao de
Alimentos Americana (FoodData Central — USDA). Por ndo haver dados suficientes
nas tabelas nacionais. Em seguida, foram elaboradas combinagdes alimentares
envolvendo um cereal, uma leguminosa e, quando pertinente, uma semente.

O objetivo dessas combinagdes foi atingir 40% das necessidades de EAAs de
acordo com a Portaria Interministerial n° 66, de 26 de agosto de 2006, que preconiza



os parametros nutricionais das refeicdes. As Recomendagdes de Ingestao Diaria
(RDA) de EAAs por individuo foram retiradas das Dietary reference intakes
(Padovani et al., 2006), tomando como referéncia um adulto saudavel do sexo
masculino, com 70 kg, facilitando a comparagcdo de resultados por seguir a
padronizagao comum da literatura biomédica.

O percentual de 40% foi estabelecido com base na estimativa de uma
refeicdo principal, sendo suficiente para avaliar a contribuicdo nutricional dessas
combinagdes em uma das refei¢cdes diarias.

As porgdes utilizadas por pessoa variaram entre 50 e 100g para os cereais,
80 a 150g para as leguminosas e 15g para as sementes, conforme diretrizes do
software Webdiet, utilizado para definir quantidades usuais. A analise dos dados
envolveu a verificagdo do perfil de aminoacidos das combinagbes propostas, a fim
de comprovar se as metas de 40% da RDA para EAAs foram atingidas ou
superadas com as porgdes estipuladas.

Esse processo integrou a analise quantitativa a uma compreensao
aprofundada das praticas alimentares e de suas implicagdes para a saude e a
sustentabilidade. O estudo foi conduzido com transparéncia e integridade cientifica,
utilizando exclusivamente dados de dominio publico. Por nao envolver seres
humanos ou animais, a pesquisa foi isenta da necessidade de submissao a comités
de ética.

3 RESULTADOS

Para a presente analise, foram selecionados alimentos pertencentes as
categorias de cereais, leguminosas e sementes. A escolha de alguns desses
alimentos foi embasada nos dados do livro "Analise do consumo alimentar pessoal
no Brasil" da POF 2017-2018, buscando representar itens de consumo relevante na
dieta brasileira.

Os alimentos selecionados foram:

e Cereais: Arroz branco, aveia, farinha de milho, farinha de trigo e quinoa.
e Leguminosas: Feijao carioca, feijao preto, gréao de bico, lentilha e soja.
e Sementes: Semente de abdbora, semente de chia e semente de linhaga.

1.1 PERFIL DE AMINOACIDOS ESSENCIAIS DOS ALIMENTOS SELECIONADOS

A Tabela 1 apresenta o perfil de quatro EAAs — lisina, metionina + cisteina,
leucina e isoleucina — considerados os mais limitantes em alimentos de origem
vegetal. Os dados sao expressos por 100g de cada alimento, previamente
selecionado entre os grupos de cereais, leguminosas e sementes. As informagdes
acerca do perfil de aminoacidos nutricionais foram obtidas na tabela americana
(FoodData Central — USDA). O perfil de todos os EAAs dos alimentos selecionados
encontram-se presentes no APENDICE A.

Tabela 1 — Perfil de aminoacidos essenciais (g/100g) dos alimentos vegetais



selecionados

PERFIL DE AMINOACIDOS DOS ALIMENTOS SELECIONADOS

Lisina Metionina + Leucina Isoleucina
Alimento Tipo (9/100g) Cisteina (g/100g) (g/1009)
(9/1009)
Arroz branco, cozido Cereal 0,10 0,12 0,22 0,12
Aveia Cereal 0,14 0,14 0,22 0,12
Farinha de milho Cereal 0,20 0,27 0,85 0,25
Farinha de trigo Cereal 0,23 0,40 0,71 0,36
Quinoa, cozida Cereal 0,24 0,16 0,26 0,16
Feijao carioca, cozido Leguminosa 0,63 0,20 0,77 0,43
Feijao preto, cozido Leguminosa 0,61 0,23 0,71 0,39
Grao-de-bico, cozido Leguminosa 0,59 0,24 0,63 0,38
Lentilha, cozida Leguminosa 0,63 0,20 0,65 0,39
Soja, cozida Leguminosa 1,11 0,49 1,36 0,81
Sementes de abdbora Semente 1,22 0,92 2,39 1,26
Sementes de chia Semente 0,97 1,00 1,37 0,80
Sementes de linhaga Semente 0,86 0,71 1,24 0,90

Fonte: Elaborada pelas autoras (2025), com dados da FoodData Central - USDA.

A Tabela 1 evidencia a complementaridade entre os grupos alimentares de
origem vegetal. Leguminosas, como feijdes e soja, sao ricas em lisina, enquanto
cereais, como trigo e milho, destacam-se nos teores de metionina + cisteina. As
sementes, por sua vez, apresentam alta concentragdo de todos os aminoacidos
avaliados, reforcando seu papel como complementos nutricionais relevantes.

1.2 COMBINACOES PLANT-BASED E ATENDIMENTO AS RECOMENDACOES
DE INGESTAO DIARIA

As Tabelas 2 a 6 apresentam cinco combinagdes plant-based, detalhando as
porcdes usuais de cada grupo alimentar (cereal, leguminosa e, quando pertinente,
semente) e o somatério dos EAAs (lisina, metionina + cisteina, leucina e isoleucina.

Esses valores foram comparados a 40% da RDA de EAAs.

Tabela 2 — Perfil de aminoacidos essenciais e atendimento a RDA (40%) da
combinacgao 1 (Arroz branco, feijao carioca e semente de abébora)

COMBINAGAO 1

Metionina Isoleucina
Alimento (9) Tipo Lisina(g) + Cisteina Leucina(g) (9)

(9)
Arroz branco, cozido 100 Cereal 0,10 0,12 0,22 0,12




Feijao carioca, cozido 140 Leguminosa 0,88 0,28 1,07 0,60
Semente de abdbora 15 Semente 0,18 0,14 0,36 0,19
Somatodrio 1,16 0,54 1,65 0,90

40% da
RDA 1,06 0,53 1,18 0,53

Fonte: Elaborada pelas autoras (2025), com dados da FoodData Central - USDA.

Tabela 3 — Perfil de aminoacidos essenciais e atendimento a RDA (40%) da
combinac¢ao 2 (Farinha de milho e soja cozida)

COMBINAGAO 2

Metionina Isoleucina
Alimento (9) Tipo Lisina(g) + Cisteina Leucina(g) (9)
(9)
Farinha de milho 100 Cereal 0,20 0,27 0,85 0,25
Soja, cozida 80 Leguminosa 0,89 0,39 1,09 0,65
Somatério 1,08 0,66 1,94 0,89
40% da RDA 1,06 0,53 1,18 0,53

Fonte: Elaborada pelas autoras (2025), com dados da FoodData Central - USDA.

Tabela 4 — Perfil de aminoacidos essenciais e atendimento a RDA (40%) da
combinacgao 3 (Quinoa cozida, lentilha cozida e semente de chia)

COMBINAGAO 3

Metionina Isoleucin
Alimento (9) Tipo Lisina(g) + Cisteina Leucina (g) a(g)
(9)
Quinoa, cozida 100 Cereal 0,24 0,16 0,26 0,16
Lentilha, cozida 120 Leguminosa 0,76 0,23 0,78 0,47
Semente de chia 15 Semente 0,15 0,15 0,21 0,12
Somatoério 1,14 0,54 1,25 0,75
40% da RDA 1,06 0,53 1,18 0,53

Fonte: Elaborada pelas autoras (2025), com dados da FoodData Central - USDA.

Tabela 5 — Perfil de aminoacidos essenciais e atendimento a RDA (40%) da
Combinacao 4 (Farinha de trigo, grao-de-bico cozido e semente de abébora)

COMBINAGAO 4




Metionina Isoleucina
Alimento (9) Tipo Lisina(g) + Cisteina Leucina (g) (9)
(9)

Farinha de trigo 50 Cereal 0,11 0,20 0,36 0,18
Grao-de-bico, cozido 130 Leguminosa 0,77 0,31 0,82 0,49
Semente de abdbora 15 Semente 0,18 0,14 0,36 0,19

Somatério 1,07 0,64 1,53 0,86
40% da RDA 1,06 0,53 1,18 0,53

Fonte: Elaborada pelas autoras (2025), com dados da FoodData Central - USDA.

Tabela 6 — Perfil de aminoacidos essenciais e atendimento a RDA (40%) da
combinacgao 5 (Aveia, feijao preto cozido e semente de linhaga)

COMBINAGAO 5

Metionina Isoleucin
Alimento (9) Tipo Lisina(g) + Cisteina Leucina (g) a(g)
(9)
Aveia 60 Cereal 0,08 0,09 0,13 0,07
Feijao preto, cozido 150 Leguminosa 0,91 0,34 1,06 0,59
Semente de linhagca 15 Semente 0,13 0,11 0,19 0,13
Somatdério 1,12 0,54 1,38 0,79
40% da RDA 1,06 0,53 1,18 0,53

Fonte: Elaborada pelas autoras (2025), com dados da FoodData Central - USDA.

Todas as cinco combinagdes desenvolvidas neste estudo apresentaram
resultados que ultrapassaram 40% da RDA para os aminoacidos lisina, metionina
+cisteina, leucina e isoleucina. Adicionalmente, os demais aminoacidos essenciais
também foram supridos e, em muitos casos, superaram a meta de 40% da RDA nas
porgdes estabelecidas (APENDICE B).

4 DISCUSSAO

Se a grande questdo que envolve a substituicido de proteinas de origem
animal para vegetal perpassa o conteudo de aminoacidos, o presente estudo
apontou que combinagdes vegetais podem alcancgar as necessidades diarias desses
componentes por meio de combinacdes estratégicas de alimentos vegetais. Os
dados confirmam que tais combinacdes sdo capazes de fornecer perfis adequados
de EAAs.

A eficacia das combinacdes apresentadas corrobora o principio da
complementaridade proteica. Para compensar a baixa concentracdo de lisina
presente nos cereais, as leguminosas surgem como excelente alternativa, por
apresentarem quantidades elevadas desse aminoacido. Inversamente, as
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leguminosas tendem a apresentar menores teores de metionina e cisteina, que sdo
compensados pelos cereais e pelas sementes. Essa interagdo complementar entre
diferentes fontes vegetais é o que possibilita a formagédo de proteinas completas
(Temba et al, 2016). A inclusdo estratégica de sementes contribuiu
significativamente para o enriquecimento do perfil de metionina + cisteina, além de
fornecer outros nutrientes importantes.

A analise focada nos EAAs mais limitantes em dietas vegetais comprovou
que as combinagdes propostas superaram, de forma consistente, o valor de 40% da
RDA. Essa complementaridade se estendeu aos demais EAAs, garantindo um
aporte nutricional robusto e adequado para a sintese proteica (APENDICE B).

As proteinas vegetais estdo associadas a varios beneficios a saude, por
possuirem na sua composigao varios nutrientes, fibras, além dos compostos
bioativos, exclusivos dos alimentos vegetais. Essas combinagdes oferecem uma
alternativa nutricional viavel e contribuem para a prevencdo de DCNT,
tradicionalmente associadas ao consumo excessivo de carne bovina (Garzillo et al.,
2022).

A aplicabilidade dos principios da complementaridade proteica em dietas
vegetais estende-se, de forma significativa, ao publico que realiza treinamento fisico.
Em um estudo conduzido por Hevia-Larrain et al. (2021), foram comparados os
efeitos de uma dieta vegana rica em proteinas (aproximadamente 1,6 g/kg/dia, com
suplementacao de proteina de soja) e uma dieta onivora com aporte protéico similar
(suplementada com proteina do soro do leite), em jovens praticantes de treinamento
de resisténcia. Ambos o0s grupos apresentaram ganhos equivalentes de massa
muscular. Esse estudo reforga que, com ingestdo adequada de proteinas e boa
variedade de alimentos vegetais, dietas plant-based sdo tdo eficazes quanto as
dietas tradicionais na promocdo de adaptacbes musculares decorrentes do
exercicio, desmistificando a ideia de que a proteina animal € superior para o
anabolismo em atletas.

Um estudo recente, realizado no Brasil, demonstrou como o impacto da dieta
afeta o meio ambiente (Da Cruz et al., 2024). O maior consumo de carne bovina e
alimentos ultraprocessados conseguem elevar a pegada de carbono e hidrica em
48% e 31% respectivamente. A pesquisa sugere que a melhor forma de reduzir esse
impacto ambiental € com a diminuigdo do consumo desses alimentos. Isso nos
alerta, que nossas decisbes a mesa tém um papel crucial na saude do nosso
planeta.

Adicionalmente, as combinacbes estudadas representam um avancgo
importante no campo da sustentabilidade ambiental. A producdo de vegetais
apresenta uma pegada ecolégica substancialmente menor em comparagdo com a
producado pecuaria (Garzillo et al., 2022). A transicao para dietas centradas em
alimentos vegetais pode contribuir para a mitigacdo das mudancgas climaticas, a
conservagao da biodiversidade e a promocao de sistemas alimentares mais
resilientes, em consonancia com os ODS 2, 3, 12 e 13 da ONU.

Os resultados obtidos possuem implicacbes praticas relevantes para a
educacdo nutricional e a saude publica, oferecendo evidéncias que capacitam a
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populacao a garantir o aporte adequado de EAAs por meio de combinagdes vegetais
acessiveis, sem recorrer a alimentos ultraprocessados, € importante entender que
ser um produto veganos, é diferente de ser natural e/ou saudavel. (Da Cruz et al.,
2024; Ramalho; Saunders, 2000). A simplicidade dessas combina¢gées demonstra
que uma dieta plant-based nutricionalmente completa é viavel e pode ser faciimente
incorporada a rotina alimentar, contribuindo para a redugdo da dependéncia de
proteinas animais e promovendo um consumo mais sustentavel.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente trabalho demonstrou que a obtencdo de proteinas com perfis
completos de EAAs, a partir de combinagdes estratégicas de alimentos vegetais, &
plenamente viavel. De forma surpreendente, os resultados quantitativos revelaram
que diversas combinagdes entre cereais, leguminosas e sementes sao capazes de
suprir e frequentemente ultrapassar as recomendacdes diarias de EAAs para uma
refeicdo principal. Esses achados contrariam diretamente a crenga de que dietas
plant-based sao deficientes em proteinas.

A pesquisa reforga o papel fundamental da complementaridade proteica na
garantia da adequagdo nutricional. Essa abordagem n&o apenas assegura
ofornecimento completo de EAAs, como também oferece uma alternativa alimentar
robusta e sustentavel frente aos desafios de saude publica, como o aumento das
DCNT, e aos impactos ecolégicos gerados pela producao de proteinas de origem
animal.

Ao apresentar evidéncias praticas de combinag¢des alimentares acessiveis e
culturalmente relevantes, este estudo contribui significativamente para a
conscientizagdo e a educacao em prol de habitos alimentares mais saudaveis e
ecologicamente responsaveis. A transi¢do para dietas com maior base vegetal esta
em consonancia com os ODS da ONU, contribuindo para a seguranga alimentar, o
bem-estar das populag¢des e a mitigagado do aquecimento global.

Apesar dos dados apresentados, a pesquisa apresentou algumas limitagdes.
Por exemplo, foram utilizadas tabelas de composicdo de alimentos estrangeiras,
pois, atualmente as tabelas brasileiras disponiveis ndo possuem dados suficientes
para a realizacdo da presente pesquisa. Também nao foi realizada analise da
biodisponibilidade dos aminoacidos nem de outros nutrientes importantes nas
combinacdes propostas. No entanto, tais limitacbes nao comprometem a principal
conclusao acerca da viabilidade proteica das dietas vegetais.

Para investigagcdes futuras, sugere-se a realizagao de estudos que avaliem a
biodisponibilidade dos aminoacidos e de outros micronutrientes presentes nas
combinagdes plant-based, por meio de modelos in vivo. Também & recomendavel
analisar a digestibilidade das proteinas utilizando o método PDCAAS (Protein
Digestibility Corrected Amino Acid Score), que considera tanto a digestdo quanto o
perfil de aminoacidos oferecido, fornecendo uma medida mais completa da
qualidade protéica. Adicionalmente, investigagdes sobre aceitacdo sensorial,
impactos de longo prazo dessas dietas em populagcdes especificas, bem como o
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aprofundamento da analise da composicdo de EAAs em alimentos brasileiros —
considerando as particularidades regionais e os métodos de preparo — seriam de
grande relevancia.

Ainda é muito limitado os estudos sobre a biodisponibilidade nos alimentos
vegetais, porém uma pesquisa comparou a alimentagdo onde o sorgo era a unica
fonte de lisina, com a alimentagdo aliando o consumo do sorgo com a lentilha,
obtendo uma reducgéo de 19%, referente a resposta oxidativa (Paoletti et al., 2022).
O estudo reforcou o que a Food and Agriculture Organization (FAO, 2007) e o
Institute Of Meficine (IOM, 2006), vem destacando, que combinac¢des estratégicas
dos alimentos vegetais conseguem atingir boa biodisponibilidade dos EAAs.

Em sintese, este estudo evidencia que uma alimentagdo plant-based
criteriosamente planejada é fundamental para a promog¢ao da saude individual e
coletiva, além de ser um pilar essencial para a construcdo de um sistema alimentar
global mais justo e sustentavel.
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PERFIL DE AMINOACIDOS EM 100G DOS ALIMENTOS SELECIONADOS

Alimento

(9)

His (g)

Iso(g) Leu(g) Lis(g) M

(9)

et + Cis Phe + tir

(9)

Tre (g)

Trp (9)

Val (g)

Fonte

Arroz branco, cozido
Aveia
Farinha de milho
Farinha de trigo
Quinoa, cozida
Feijao carioca, cozido
Feijao preto, cozido
Gréo-de-bico, cozido
Lentilha, cozida
Soja, cozida
Semente de abobora
Semente de chia

Semente de linhaca

100

100

100

100

100

100

100

100

100

100

100

100

100

0,06
0,05
0,21
0,23
0,13
0,25
0,25
0,24
0,25
0,45
0,77
0,53

0,47

0,12
0,12
0,25
0,36
0,16
0,43
0,39
0,38
0,39
0,81
1,26
0,80

0,90

0,22
0,22
0,85
0,71
0,26
0,77
0,71
0,63
0,65
1,36
2,39
1,37

1,24

0,10
0,14
0,20
0,23
0,24
0,63
0,61
0,59

0,63

0,97

0,86

0,12
0,14
0,27
0,40
0,16
0,20
0,23
0,24
0,20
0,49
0,92
1,00

0,71

0,23
0,24
0,62
0,83
0,27
0,74
0,73
0,70
0,69
1,50
2,79
1,58

1,45

0,10
0,10
0,26
0,28
0,13
0,33
0,37
0,33
0,32
0,72
0,99
0,71

0,77

0,03
0,04
0,05
0,13
0,05
0,11
0,11
0,09
0,08
0,24
0,57
0,44

0,30

0,16
0,16
0,35
0,42
0,19
0,52
0,46
0,37
0,45
0,83
1,56
0,95

1,07

https://fdc.nal.usda.gov/food-detail
s/168878/nutrients

https://fdc.nal.usda.gov/food-detail
s/173905/nutrients
s/170290/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-detail
8/169761/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-detail
s/168917/nutrients
s/175200/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-detail
s/173735/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-detail
s/173757/nutrients
s/172421/nutrients
s/174299/nutrients

https://fdc.nal.usda.gov/food-detail
8/170557/nutrients

https://fdc.nal.usda.gov/food-detail
s/170554/nutrients
s/169414/nutrients

Fonte: Elaborada pelas autoras (2025), com dados do FoodData Central - USDA.

Legenda: His - Histidina; Iso - Isoleucina; Leu - Leucina; Lis - Lisina; Met + Cis - Metionina + Cisteina; Phe + Tir - Fenilalanina + Tirosina; Tre - Treonina; Trp -

Triptofano; Val - Valina.


https://fdc.nal.usda.gov/food-details/168878/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/168878/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/173905/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/173905/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/170290/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/170290/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/169761/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/169761/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/168917/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/168917/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/175200/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/175200/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/173735/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/173735/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/173757/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/173757/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/172421/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/172421/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/174299/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/174299/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/170557/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/170557/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/170554/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/170554/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/169414/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/169414/nutrients
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COMBINAGAO 1

Alimento (9) His (g) Iso (g) Leu (9) Lis (g) Met(;-)C|s Phe + tir (g) Tre (g9) Trp (9) Val (g)
Arroz branco, cozido 100 0,06 0,12 0,22 0,10 0,12 0,23 0,10 0,03 0,16
Feijao carioca, cozido 140 0,35 0,60 1,07 0,88 0,28 1,04 0,46 0,15 0,73
Semente de abdbora 15 0,12 0,19 0,36 0,18 0,14 0,42 0,15 0,09 0,23

Somatdrio 0,52 0,90 1,65 1,16 0,54 1,69 0,71 0,27 1,12
40% DA
RDA 0,39 0,53 1,18 1,06 0,53 0,92 0,56 0,14 0,67
COMBINAGAO 2
. . . Met + Cis .

Alimento (9) His (g) Iso (g) Leu (g) Lis (g9) ) Phe + tir (g) Tre (g) Trp (g9) Val (g)

Farinha de milho 100 0,21 0,25 0,85 0,20 0,27 0,62 0,26 0,05 0,35
Soja, cozida 80 0,36 0,65 1,09 0,89 0,39 1,20 0,58 0,19 0,66
Somatério 0,57 0,89 1,94 1,08 0,66 1,82 0,84 0,24 1,02
40% DA
RDA 0,39 0,53 1,18 1,06 0,53 0,92 0,56 0,14 0,67
COMBINAGAO 3
. . . Met + Cis .

Alimento (9) His (g) Iso (g) Leu (9) Lis (g) @) Phe + tir (g) Tre (g) Trp (9) Val (g)
Quinoa, cozida 100 0,13 0,16 0,26 0,24 0,16 0,27 0,13 0,05 0,19
Lentilha, cozida 120 0,30 0,47 0,78 0,76 0,23 0,82 0,39 0,10 0,54

Semente de chia 15 0,08 0,12 0,21 0,15 0,15 0,24 0,11 0,07 0,14
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Somatorio 0,51 0,75 1,25 1,14 0,54 1,33 0,62 0,21 0,87
40% DA
RDA 0,39 0,53 1,18 1,06 0,53 0,92 0,56 0,14 0,67
COMBINAGAO 4
Alimento (9) His (g) Iso (g) Leu (g) Lis (g) Met(;-)Cis Phe +tir(g) Tre (g9) Trp (9) Val (g)
Farinha de trigo 50 0,12 0,18 0,36 0,11 0,20 0,42 0,14 0,06 0,21
Grao-de-bico, cozido 130 0,32 0,49 0,82 0,77 0,31 0,90 0,43 0,11 0,48
Semente de abdbora 15 0,12 0,19 0,36 0,18 0,14 0,42 0,15 0,09 0,23
Somatorio 0,55 0,86 1,53 1,07 0,64 1,74 0,72 0,26 0,93
40% DA
RDA 0,39 0,53 1,18 1,06 0,53 0,92 0,56 0,14 0,67
COMBINAGAO 5
Alimento (9) His (g) Iso (g) Leu (g) Lis (g) Met(;-)Cis Phe +tir(g) Tre (g9) Trp (9) Val (g)
Aveia 60 0,03 0,07 0,13 0,08 0,09 0,15 0,06 0,02 0,10
Feijao preto, cozido 150 0,37 0,59 1,06 0,91 0,34 1,09 0,56 0,16 0,70
Semente de linhaca 15 0,07 0,13 0,19 0,13 0,11 0,22 0,11 0,04 0,16
Somatério 0,47 0,79 1,38 1,12 0,54 1,46 0,73 0,23 0,95
40% DA
RDA 0,39 0,53 1,18 1,06 0,53 0,92 0,56 0,14 0,67

Fonte: Elaborada pelas autoras (2025), com dados do FoodData Central - USDA.
Legenda: His - Histidina; Iso - Isoleucina; Leu - Leucina; Lis - Lisina; Met + Cis - Metionina + Cisteina; Phe + Tir - Fenilalanina + Tirosina; Tre - Treonina; Trp -

Triptofano; Val - Valina.
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ANEXO A - DIRETRIZES PARA SUBMISSAO DO ARTIGO

A presente pesquisa, apos revisao, sera submetida a revista CURRENT NUTRITION
& FOOD SCIENCE, segue abaixo link que dara acesso as diretrizes da revista em
questao: https://www.benthamscience.com/pages/author-guideline
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