ATIVIDADE ESPORTIVA

ESTUDO PUBLICADO NO
NUTRITION JOURNAL
REDEFINE O USO DA
PROTEINA DE ARROZ
PARA PRATICANTES DE
ATIVIDADES FISICAS
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As tltimas pesquisas sobre tendén-
cias em alimentos funcionais mencio-
nam proteina como sendo um dos claims
mais valorizados pelos consumidores
(Dados: Euromonitor International).
Proteinas ganham mais importancia
ano apos ano, devido aos seus mltiplos
beneficios a satde, como por exemplo,
controle de peso (proporciona maior
saciedade), envelhecimento saudavel
(auxilia na manutengdo de massa
muscular e massa Gssea) e satide car-
diovascular (contribui na estabiliza¢do
do agdcar e insulina no sangue). A
suplementagao proteica é fundamental
para manter o equilibrio do organismo
humano, uma vez que esse nutriente
atua como componente estrutural e
funcional de todas as células do corpo.

Os resultados de um inovador estudo
duplo-cego realizado na Universidade de
Tampa, mostrou pela primeira vez que
a proteina de arroz (fonte vegetal) tem
beneficios idénticos a proteina do soro
de leite (fonte animal). O estudo, que
utilizou a proteina de arroz organica
fabricada com o ingrediente Oryzatein®
do fabricante Axiom Foods (vendido no
Brasil pela Gramkow), seguiu um grupo
rigidamente controlado de fisiculturis-
tas e como eles construiram mtsculos
e experimentaram as mesmas taxas de
recuperagio ¢ dor. O estudo foi publi-
cado no Nutrition Journal, apresentado
e reconhecido pelo mais alto escalao de
especialistas em nutrigdo esportiva da
Sociedade Internacional de Esportes,
durante a 10° Conferéncia Anual de
Nutrigao e reunido de Ciipula de Espe-
cialistas em Nutrigdo e Exercicio. Os
pesquisadores escolheram Oryzatein®

para o estudo por suas qualidades tni-
cas, principalmente pelo processo de
extracio livre de hexano utilizado para
isolar a proteina de arroz do grao inte-
gral. O documento completo do estudo
no Nutrition Journal foi tao bem rece-
bido pela comunidade que foi premiado
com o status de “# 1 mais acessado”.

“No passado, os estudos mostraram
que a combinagdo de exercicio de resis-
téncia com o consumo de proteina de
origem animal (tais como soro de leite,
caseina, 0vos, carne) tiveram um efeito
diferente sobre o crescimento muscular
do que quando o exercicio de resisténcia
foi pareado com proteina de soja, como
base vegetal”, disse o Dr. Jaeger. “Os
resultados deste novo estudo mostram,
pela primeira ves, que isto mudou com
a utilizagdo de fonte vegetal sendo a
proteina do Arrog”. O objetivo do estudo,
intitulado, “Proteina de arros aumenta
massa corporal magra, hipertrofia
muscular, poder e forea compardvel
a Whey Protein seguindo exercicio
de resisténcia” foi determinar se altas
doses de proteina isolada de arroz podem
aumentar a recuperagio € provocar mu-
dangas adequadas na composi¢io corpo-



ral, em comparagio a proteina de soro do
leite, se seguido por treino de resisténcia
periédico. Em resumo, verificou-se que
a administra¢io de proteina isolada de
arroz pos-treino diminui gordura corpo-
ral e aumenta a massa corporal magra,
hipertrofia do miisculo esquelético, poder
e forga comparavel a proteina isolada de
soro de leite.

Para o estudo, Jaeger ¢ o coautor Dr.
Jacob Wilson (Universidade de Tampa,
Departamento de Ciéncias em Satide
e Performance Humana), utilizaram
24 participantes saudaveis, em idade
universitdria, treinados em resisténcia.
Cada participante passou por um periodo
de treinamento de for¢a, de no minimo
1 ano. Os participantes foram divididos
de modo aleatério em dois grupos. Cada
grupo consumiu 48g de proteina isolada
de arroz e whey imediatamente apés o
treino, somente nos dias de treinamento.
Os participantes seguiram um protocolo
de treinamento especifico de trés vezes
na semana, sob supervisao direta. Os su-
plementos continham quantidades iguais
de calorias e proteina. Os participantes
deram nota para os parametros de per-
cepeao de recuperacio, dor e disposi¢io
para treinar. Os participantes foram
medidos quanto a densidade muscular,
composi¢ao corporal, forga ao realizar os
exercicios peitorais e inferiores. As mu-
dangas eram medidas e documentadas.

OS RESULTADOS

Os resultados mostraram que nio
houve diferenga significativa nas notas
de percepgio de recuperagio entre os
grupos suplementados com proteina de
arroz ou whey. Em outras palavras, cada
suplemento produziu efeito similar. Além
disso, ao final do periodo de teste, ambos os
grupos obtiveram mudangas significativas
na composi¢ao de massa corporal, for¢a e
poténcia, além da diminui¢io de gordura.

PORQUE ESTE ESTUDO E
TAO IMPORTANTE

David Janow, JD/MBA, CEO da em-
presa Axiom Foods Inc., constata: “A
proteina do soro do leite (Whey) tem sido
o padrdo de ouro para aindiistria do fit-
ness, mas neste momento isto pode estar

mudando. Intolerancia a lactose afeta
porvolta de 70% da populagdao mundial.
Horménios amplamente utilizados em
Sfasendas estdo passando em grandes
concentragoes para produtos derivados
do leite, em maior propor¢do do que
quando comparado a carne. Temos
ouvido o quanto hormonios em leite
de vaca estdo afetando a puberdade
precoce. Proteina de soja estd perden-
do a popularidade apds conhecidos
efeitos dos fitoestrégenos. Deste modo,
as Proteinas Vegetais ndo alergénicas
estdo se mostrando competitivas com
whey protein”. Estudos como este tem
grande relevancia pois influenciam de
forma embasada o consumo de produtos
proteicos de origem vegetal.

PRINCIPAIS ANALISES DO
ESTUDO DE ABSORCAO
DA PROTEINA DE ARROZ
INTEGRAL ORYZATEIN®
VERSUS PROTEINA
ISOLADA DO SORO DO
LEITE (WHEY)

1. Leucina, o tinico aminoacido que
desencadeia o desenvolvimento mus-
cular, é absorvido mais rapido no
Oryzatein quando comparado ao
Whey, portanto pode ativar mais
rapidamente a constru¢io muscular.
Isto apesar de haver menos leucina na
proteina de arroz comparado ao Whey:
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2. Proteina de arroz entrega os amino-
acidos ao organismo por um periodo
de tempo maior comparado ao
Whey. Outros estudos mostram
que isto pode significar miisculos
recuperados por mais tempo:
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3. A concentragio de aminoacidos no
sangue sdo estatisticamente iguais
apesar da proteina de arroz ser
absorvida mais lentamente.

4. O corpo absorve aproximadamente
99% da proteina de arroz.

Todas estas descobertas suportam
o fato de que apesar da proteina de
arroz ser vista como incompleta se
comparada ao Whey, devido ao balango
de aminodcidos, na realidade atua da
mesma forma ou até melhor.

*Baseado em um estudo duplo-cego realiza-
do na universidade de Tampa e publicado no
Journal of Nutrition and Health em 11/6/14.

O numero de produtos langados
no mercado utilizando proteina como
ingrediente tém crescido muito. Tendo
em vista que o consumo de produtos
ndo alergénicos, Clean Label e Whole
Grain também sdo tendéncias, as
proteinas de origem vegetal comer-
cialisadas pela Gramkow vém de
encontro as necessidades atuais dos
consumidores, pois retinem todas
estas caracteristicas.

A Gramkow representa a empresa
Axiom Foods com exclusividade no
Brasil.
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