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RESUMO

Introducéo e objetivos: Desde os primordios da humanidade, as espécies vegetais
estdo presentes como parte integrante da dieta humana, visto que esses alimentos
sdo capazes de fornecer elevado volume de vitaminas, proteinas, carboidratos,
minerais, gorduras, dentre outros nutrientes essenciais para o funcionamento
adequado do corpo humano. Com o decorrer dos anos, a preocupacao com a saude
e meio ambiente cresceu de tal forma que o consumo desses alimentos, sobretudo
como fontes de proteina, tem se tornado a preferéncia da populacdo mundial em
substituicdo aos alimentos de origem animal. O presente estudo objetiva analisar os
efeitos da suplementacdo de proteina vegetal na hipertrofia muscular. Materiais e
meétodos: Trata-se de uma revisdo sistematica de Ensaio Clinico Randomizado
(ECR). Para esta pesquisa, foram selecionados seis artigos cientificos, extraidos das
bases de dados PubMed, Science direct e EMBASE através dos descritores Medical
Subject Headings (MeSH) e Emtree, e do operador boleano [AND]. Resultados: Os
estudos mostraram que, para individuos saudaveis, os efeitos do consumo de
proteinas vegetais na hipertrofia sdo positivos e similares aqueles apresentados apos
o consumo de proteinas animais, uma vez que todos os participantes saudaveis
analisados apresentaram ganho de massa muscular, reducdo de gordura e melhoria
no desempenho durante as atividades fisicas. Entre os individuos com determinado
comprometimento de saude, por sua vez, ndo foram observados grandes efeitos das
proteinas vegetais e animais sobre a hipertrofia muscular. Concluséo: Os efeitos das
proteinas vegetais na hipertrofia muscular sdo satisfatérios desde que esses
elementos sejam administrados da forma correta.

Palavras-chave: Proteina vegetal. Suplementacdo proteica. Hipertrofia muscular.
Sintese proteica muscular.



ABSTRACT

Introduction and objectives: Since the dawn of humanity, plant species have been
present as an integral part of the human diet, since these foods are capable of
providing a high volume of vitamins, proteins, carbohydrates, minerals, fats, among
other essential nutrients for the functioning suitable for the human body. Over the
years, concern for health and the environment has grown in such a way that the
consumption of these foods, especially as sources of protein, has become the
preference of the population of the world to replace animal foods. The present study
aims to analyze the effects of vegetable protein supplementation on muscle
hypertrophy. Materials and methods: This is a systematic review of a Randomized
Clinical Trial (RCT). For this research, six scientific articles were selected, extracted
from the PubMed, Science direct and EMBASE databases through the Medical Subject
Headings (MeSH) and Emtree descriptors, and the Boolean operator [AND]. Results:
The studies showed that, for healthy individuals, the effects of consuming vegetable
proteins on hypertrophy are positive and similar to those presented after consuming
animal proteins, since all the healthy participants analyzed showed muscle mass gain,
fat reduction and improvement in performance during physical activities. Among
individuals with a certain health impairment, in turn, no major effects of plant and
animal proteins on muscle hypertrophy were observed. Conclusion: The effects of
plant proteins on muscle hypertrophy are satisfactory as long as these elements are
administered correctly.

Keywords: Vegetable protein. Protein supplementation. Muscular hypertrophy.
Muscle protein synthesis.
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1. INTRODUCAO

Ao longo dos anos, os hébitos alimentares da populagéo sofreram altera¢cdes com
o0 intuito de equilibrar saude, estética e bem estar. Entre as mudancas identificadas, &
possivel destacar a restricdo do consumo de proteinas animais e o aumento do
consumo de proteinas vegetais. Este fato esta relacionado a busca por habitos mais
saudaveis, capazes de preservar a saude fisica e promover maior qualidade de vida
(Silva et al., 2020).

As proteinas exercem papel fundamental para o desenvolvimento e manutencao
da saude humana. Essas substancias, constituidas por cadeias de aminoacidos, sdo
responsaveis por coordenar grande parte dos processos vitais, como o transporte de
oxigénio, funcbes de defesa do corpo, dentre outras atividades fisiologicas (HAN;
Chee, Cho, 2015).

Ademais, esses elementos estdo entre 0s principais componentes responsaveis
pelo ganho de massa magra, ja que favorecem a construgao, reparacao e manutencao
de tecidos musculares (Verisimo et al., 2021). Durante o processo de hipertrofia, os
aminodacidos ingeridos, presentes na corrente sanguinea, sdo captados pelas células

para que a construcdo do tecido seja realizada (Naufel et al., 2021).

Para a hipertrofia muscular, destacam-se os aminoécidos de cadeia ramificada
(AACR): leucina, valina e isoleucina. Estes aminoacidos contribuem significativamente
para a sintese proteica muscular, ja que sdo captados pelo tecido muscular e
preferencialmente oxidados no musculo esquelético durante os exercicios fisicos
(Vieira et al., 2020)

Quando comparadas as proteinas animais, as fontes vegetais tornam-se mais
vantajosas para aqueles que desejam reduzir os riscos de desenvolver doencas
cronicas, como a obesidade, diabetes e hipertensdo, haja vista que o elevado
consumo de proteinas animais esta diretamente associado ao desenvolvimento

dessas enfermidades (Dinu et al., 2017).

A preferéncia por proteinas vegetais pode estar ainda relacionada aos principios
éticos, morais e culturais de um individuo, uma vez que o consumo desses alimentos

contribui para a reducéo da exploracéao e abate dos animais. Além disso, trata-se de



uma pratica sustentavel, através da qual € possivel colaborar para a preservacéo do
meio ambiente (Kohl, Doneda, 2021).

Entre as principais fontes vegetais, destacam-se o feijao, soja, ervilha, grao de
bico, dentre outros grdos e leguminosas ricos em proteina. Nessas espécies, a
proteina esta presente nas diferentes partes que as compdem, como folhas, flores,
tubérculos, cortex, talos, sementes, dentre outras (Ahnen, Jonnalagadda, Slavin,
2019).

A eficacia desses elementos esta condicionada a digestibilidade, quantidade total
de nitrogénio e aos tipos de aminoacidos presentes no macronutriente (Han, Chee,
Cho, 2015). Como exemplo de proteinas de origem vegetal com elevada
digestibilidade e grande quantidade de aminoacidos, destacam-se a soja, trigo, arroz
e ervilha (Verisimo et al., 2021).

Entretanto, a maior parte das proteinas vegetais ndo dispde de todos os
aminoacidos essenciais necessarios, 0 que exige a combinacdo de mais de um
alimento fonte para que esta auséncia nao se torne um fator nutricional limitante para

0 seu uso (Naufel et al., 2021).

Estudos mostram, por exemplo, que a proteina presente nos cereais hao possuli
guantidade suficiente de lisina, treonina e triptofano. Por outro lado, a proteina
presente nas leguminosas é rica em lisina, mas nao apresenta quantidade suficiente

de metionina, cistina e cisteina (Silva et al., 2020).

Essa caréncia pode ser suprida com maior rapidez através do uso de suplementos
de origem vegetal. O consumo desses produtos pode contribuir para o ganho de
massa muscular e perda de peso, além de melhorar o desempenho durante os

exercicios fisicos e retardar a fadiga muscular (Abrantes, 2016).

Portanto, para que o consumo de proteinas vegetais se torne viavel é necessario
utilizar estratégias nutricionais, como o planejamento alimentar adequado, baseado
no consumo de alimentos variados que fornecam quantidade suficiente de nutrientes,

e 0 uso de suplementos alimentares vegetais (Couthon et al., 2019).

Diante desse cenario, € possivel observar a caréncia e consequente necessidade
de estudos capazes de informar sobre o efeito das proteinas vegetais, sobretudo para

aqueles que desejam ganhar massa muscular. Portanto, o presente trabalho possui



como principal objetivo a avaliacdo do efeito da suplementacéo de proteinas vegetais

na hipertrofia muscular.



2. METODO

O presente trabalho configura uma pesquisa de revisao sistémica da literatura

cientifica de ensaios clinicos

randomizados que

investigaram o efeito da

suplementacao de proteinas vegetais sobre a hipertrofia muscular.

Para selecdo dos artigos foi utilizado o acronimo PICOS, onde cada letra

representa um componente da questéo: (P) populacgéo; (1) intervencéo; (C) controle;

(O) desfecho (do inglés outcome) e (S) design de estudo (Ercole, Melo, Alcoforado,

2014).

O quadro | apresenta a descricdo detalhada de cada elemento que compde a

estratégia PICOS.

Quadro | — Descri¢do da estratégia PICOS

Acrénimo Definicao Descricao

P Populacao Pode ser formada por um
Unico paciente ou por um
grupo de pacientes com
determinados aspectos

Intervencéo Opcdes de tratamento,

testes e procedimentos a
serem utilizados

C Controle ou comparagcdo | Comparacgao entre dois ou
mais métodos de
intervencao

O Desfecho Resultados ou efeitos da
intervencao aplicada

S Design do estudo Tipo de estudo

Fonte: Santos, Pimenta e Nobre (2007)




A questao de pesquisa definida para a revisao foi: “A suplementacao de proteinas
de origem vegetal associada ao treinamento de resisténcia influencia na hipertrofia do
musculo esquelético?”. Com a finalidade de responder a questdo-alvo foram
elaborados os seguintes itens, de acordo com a estratégia PICOS: (P) pessoas
adultas ou idosas; (I) suplementacdo com proteina de origem vegetal; (C) grupos
suplementados com proteina de origem animal ou nédo suplementado; (O) aumento

da massa muscular esquelética; (S) ensaios clinicos randomizados.

Estratégia de busca

O levantamento de dados foi realizado no més de outubro de 2022 nas bases de
dados PubMed, Science Direct e EMBASE, utilizando os descritores Medical Subject
Headings (MeSH) e Emtree, juntamente com o operador boleano [AND] entre os
descritores, como forma de identificar publicacdes mais abrangentes, buscando-os

pelo titulo e/ou resumo dos artigos. Nao foi aplicada restricdo de ano de publicacéo.

As chaves de busca foram elaboradas de acordo com as bases de dados. Dessa

forma, a estratégia de busca final utilizada esté descrita no quadro |l.

Quadro Il - Estratégias de busca

Bases de dados Estratégias de busca

PubMed Plant Proteins AND hypertrophy

Plant Proteins AND Placebo AND

Science direct Hypertrophy AND Clinical Trial AND
Resistance exercises

EMBASE Plant Protein AND Placebo AND
Hypertrophy

Fonte: Elaborac&o dos autores (2022)

Selecéo e incluséo dos estudos

Dois pesquisadores selecionaram artigos de forma independente para

elegibilidade. A selecdo dos estudos elegiveis ocorreu em duas etapas: inicialmente,



o titulo e resumo de cada estudo foram selecionados; em seguida, textos completos

foram entéo revisados para a certeza de incluséao.

Foram incluidos estudos clinicos randomizados em humanos que investigaram o

efeito da suplementacéo de proteina vegetal na hipertrofia muscular esquelética.

Foram excluidos os estudos que utilizaram exclusivamente suplementos proteicos
de origem animal, estudos nao disponiveis na integra e estudos experimentais com

animais.

Os resultados foram organizados em tabelas incluindo nomes de autores, ano de
publicacdo, desenho do estudo, objetivo, populacdo/amostra, estado de saude,

intervencao e principais resultados.



3. RESULTADOS

Inicialmente, foram identificados 590 estudos relacionados a tematica nas bases
de dados PubMed, Science direct e EMBASE, escolhidas em decorréncia da sua
relevancia para o ambito académico. Apés a analise dos titulos e resumos dessas
producdes cientificas, 7 artigos foram selecionados devido a compatibilidade entre o
conteldo exposto e o0s objetivos desta pesquisa. Em seguida, 2 estudos foram
excluidos, j& que ndo estavam disponiveis na integra, restando para a analise final

somente 5 artigos, como mostrado na figura I.

Figura | - Fluxograma de busca e analise dos artigos

o Estudos identificados:
=
] PubMed (n=351) . :
S Art duplicad
% Science direct (n=166) — ;XL%E?dOL;Ij(IIICj 1315
= EMBASE (n=73)
= Total = (590)
5 l .
= Artigos selecionados (n=7) | me—p Artigos excluidos
= (n=2)
) |
o Estudos incluidos na revisao
= (n=5)
=
=)
L)

Fonte: Elaborac&o dos autores (2022)

Os artigos cientificos selecionados forneceram resultados compativeis com 0s
objetivos desta pesquisa. Ao todo, 148 homens e 217 mulheres foram avaliados
conforme 0s seguintes critérios: massa muscular, resisténcia, forgca e nivel de gordura.
O estudo de Roschel et al. (2021) avaliou ainda os valores referentes ao colesterol

total e a quantidade de lipoproteinas de baixa densidade (LDL).

A descricdo dos artigos cientificos utilizados para a constru¢ao desta pesquisa
esta exposta na tabela I.



Tabela | — Sintese dos estudos avaliados quanto ao efeito da suplementacdo de proteinas vegetais na

hipertrofia muscular

OBJETIVO | POPULACAO/
DESENHO ESTADO
AUTOR/ANO | DO ESTUDO AMOSTRA | DE SAUDE | INTERVENCAO | PRESULTADOS
Estudo duplo- | Determinar |24 homens em | Saudaveis, |- 2 grupos: 48 g | Todos 0s
cego e comparar |idade com de arroz ou de | participantes
randomizado |a universitaria | yesjsténcia a | isolado da | @Presentaram
. ~ . aumento de
capacidade musculagdo | proteina de soro
Joy et al. de de leite massa magra e
(2013) . forca, e reducéo
recuperacao de gordura
da proteina - Apés o
de arroz exercicio 3
ingerida vezes por
apc’)s 0 semana
exercicio
com o - 8 semanas
isolado da
proteina de
soro de leite
Hartman et | Estudo clinico | Determinar |56 homens | Saudaveis, |- 3 grupos: leite | Todos 0s
al. (2007) |randomizado |os efeitos a|com idade | nzo sem gordura ou | participantes
longo prazo entre 18 e 30| gedentarios | Proteina de soja | apresentaram
do consumo | 2108 sem gordgra ou | aumento de
. maltodextrina massa magra e
de I?'te ou da fibra muscular
proteina de - Imediatamente | tipo 1l e apenas
soja ou e 1 hora ap6s o |0s participantes
energia exercicio 5| que consumiram
equivalente vezes por|leite e  soja
sobre o semana apresentaram
aumento da fibra
ganho de .

- 12 semanas muscular tipo |,
massa com  maiores
magra aumentos entre

aqueles que
consumiram leite
Lamb et al. Estudo clinico | Examinar os | 39 individuos | Saudaveis |- 2 grupos: com | Os participantes
(2020) efeitos do|com idade suplementacdo |que consumiram
treino de | entre 50 e 80 de PP ou sem|o suplemento

resisténcia | &NOS: 17 suplementacao |apresentaram
. mulheres e 22 aumento na
associado | pomeng -1vez pordia |espessura  do
ao consumo muisculo  vasto

de proteina - 6 semanas |lateral

de
amendoim
em poé (PP)

para os homens
e 10 semanas




em para as
individuos mulheres
mais velhos
Maesta et al. | Ensaio clinico | Avaliar os|46 mulheres | Individuos - 4 grupos: 25 g | Todos 0s
(2020) randomizado |efeitos do |na pos- | com de proteina de | participantes
(ECR) consumo de | Menopausa excesso de|S°la com ou supmendos aos
proteina de com idade peso o |S€M exercicio, tremo§ _ de
. entre 45 e 70|, . ou 25 g de|resisténcia
soja, anos distribuicéo maltodextrina, apresentaram
associado de gordura|com ou sem |aumento de
ao treino de androide exercicio massa muscular
resisténcia e reducdo na
progressiva, -1lvez pordia |circunferénciada
sobre a cintgra. Os
composic&o - 16 semanas part|C|pa_1ntes que
consumiram
corporal e proteina de soja
nivel de apresentaram
lipidios em reducéo no
mulheres na colesterol total e
pos- na quantidade
menopausa de lipoproteinas
de baixa
densidade (LDL)
Roschel et al. | Estudo duplo- | Investigar a|200 individuos | Idosos - Sub- | Todos 0s
(2021) cego, eficiéncia com idade | frageis  ou |investigacao 1: | participantes
randomizado | das média de 72 pré-frageis 2,5 g de leucina | apresentaram
e controlado | diferentes anos. 154 classificados | Y placeb_o 3 | aumento de
L mulheres e 46 vezes por dia massa muscular.
por placebo e_strat_eglas homens de acordo As
dietéticas na com a perda | _ Sub- | suplementacdes
qualificacao de  peso, |investigagdo 2:|com whey e
do treino de fraqueza, 15 g de soja, |creatina
resisténcia exaustso, whey ou placebo | mostraram-se
entre os baixa 2 vezes por dia |mais  eficazes
idosos velocidade Sub que as demais
frageis .ou de i investigacdo 3: 3
pré-frageis caminhada e g de creatina
atividade combinada com
fisica 15 g de whey ou

Fonte: Elaboracdo dos autores (2022)

placebo 2 vezes
por dia

- Sub-
investigacao 4:
15 g de whey ou
placebo 2 vezes
por dia
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4. DISCUSSAO

A proteina vegetal analisada no estudo de Joey et al. (2013) foi aquela proveniente
do arroz. Esta espécie vegetal esta entre os principais alimentos que compdem a dieta
humana em decorréncia do seu elevado valor nutricional. Como fonte de proteina, o
arroz se destaca pela quantidade dos aminoacidos essenciais fenilalanina, tirosina,

leucina, dentre outros.

Os autores constataram que nao existem diferencas significativas entre os efeitos
da proteina do arroz e do soro de leite, desde que sejam ingeridas em doses
adequadas. Através das 48 g administradas, os participantes obtiveram diariamente
cerca de 3,8 g de leucina com o arroz e 5,5 g com o soro de leite. Apesar da diferenga
guantitativa, ambas promoveram efeitos igualmente satisfatorios sobre a composicéo

corporal e desempenho durante os exercicios de resisténcia.

Hartman et al. (2007) analisaram a proteina proveniente da soja. Esta espécie
vegetal estd entre os principais substitutos da carne animal, j& que apresenta alta
digestibilidade e elevada quantidade de proteina quando comparada aos demais

vegetais, aproximadamente 40% da sua composicao (Santos et al., 2018).

No estudo anteriormente citado foi observado que, apesar do consumo de proteina
de soja e de maltodextrina promover o ganho de massa muscular e reducdo do
percentual de gordura corporal, a proteina do leite, consumida apés a atividade fisica,
produz melhores efeitos sobre a hipertrofia muscular. Essa diferenca se deve a

elevada digestibilidade da proteina do soro de leite.

Embora se destaque entre as proteinas de origem vegetal, a proteina de soja
apresenta menor digestibilidade quando comparada a proteina do soro de leite, a qual
€ rapidamente absorvida pelo organismo, liberando os aminoacidos na corrente
sanguinea para que sejam capturados pelas células e utilizados na construcado dos
tecidos. Aléem disso, a proteina de soja dispde de menor quantidade de leucina,
aminoacido responsavel por estimular a sintese proteica muscular (Silva, Dias, Castro,
2022).

A pesquisa de Lamb et al. (2020), por sua vez, baseou-se na analise da proteina
vegetal proveniente do amendoim, alimento de elevado valor nutritivo. A proteina

isolada do amendoim apresenta elevada digestibilidade e grande quantidade de
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aminoacidos essenciais. Foi observado que o consumo dessa proteina qualifica o
desempenho durante os treinos de resisténcia, conferindo maior forca e flexibilidade

ao corpo, além de promover o ganho de massa muscular entre individuos mais velhos.

O estudo de Maesta et al. (2006) também se baseou na analise da proteina da
soja. O consumo desse macronutriente nao resultou em efeitos significativos sobre a
composicdo corporal de mulheres com excesso de peso na pOs-menopausa.
Entretanto, esse alimento contribuiu significativamente para a reducdo do colesterol

total e do LDL desse grupo.

Por fim, a pesquisa de Roschel et al. (2021) constatou que néo foi observado
nenhum beneficio na populacao de idosos frageis ou pré-frageis com suplementacao
com leucina, proteina do soro de leite ou de soja e creatina (combinada ou ndo com
proteina), apesar disso, o aumento de massa muscular esta relacionado aos

treinamentos de resisténcia.

Por outro lado, o estudo de Katsanos et al (2006) aponta resultados positivos para
os efeitos da leucina sobre a hipertrofia muscular na populagéo de idosos. Conforme
esta pesquisa, 0 aumento da taxa de sintese proteica se da, para esse grupo, apos
suplementacdo com 41% de leucina. Para a populacdo jovem, a suplementacdo com

26% de leucina apresentou resultados satisfatorios sobre a hipertrofia muscular.

Leidy (2017) aponta a relagéo entre esse fato e a elevada necessidade de leucina
entre esses grupos, isto €, individuos mais velhos necessitam de maior ingestao

proteica para retencdo de massa magra no corpo.

De acordo com o Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score (PDCAAS), que
avalia a qualidade da proteina com base na sua composicdo em aminoacidos e pela
sua digestibilidade. A maioria das proteinas de origem animal (incluindo ovos e leite)
tem um valor de PDCAAS perto ou igual a 1,0 (a pontuacdo maxima), mas as

pontuacgdes vegetais sdo, geralmente, inferiores.

Portanto, para que seja alcancada a ingestdo adequada de aminoacidos
essenciais, faz-se necessaria uma combinacdo entre diferentes fontes vegetais.
Existem estudos positivos relacionados ao consumo destas, no que diz respeito a
hipertrofia (Peres, 2016).
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5. CONCLUSAO

As principais fontes de proteina vegetal analisadas foram o arroz, a soja e o
amendoim, suplementados em adultos e idosos, saudaveis e ndo saudaveis, por um

periodo de 8 a 16 semanas.

Os estudos que analisaram grupos de individuos saudaveis apresentaram
resultados favoraveis para os efeitos das proteinas vegetais sobre a hipertrofia
muscular. Além disso, os efeitos obtidos através do consumo desses alimentos foram
similares aqueles apresentados pelo consumo de proteinas animais, com destaque
para o ganho de massa muscular, reducéo do percentual de gordura e para a melhoria

do desempenho durante os exercicios.

Dessa forma, € possivel concluir que as proteinas vegetais podem apresentar
efeitos positivos na hipertrofia muscular, dependendo da administracdo, mas sao
menos eficientes em comparacdo com as proteinas animais. Portanto, torna-se
fundamental a alimentacéo equilibrada como base para uma suplementacéo proteica

mais eficaz.
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ANEXO A — REVISTA BRASILEIRA DE NUTRICAO ESPORTIVA (RBNE)

A RBNE adota as regras de preparacdo de manuscritos que seguem 0S
padrées da Associagcdo Brasileira de Normas Técnicas (ABNT) que se baseiam no
padrao Internacional - ISO (International Organization for Standardization), em fungéao

das caracteristicas e especificidade da RBNE apresenta o seguinte padrao.

O artigo submetido deve ser digitado em espaco duplo, papel tamanho A4 (21
X 29,7), com margem superior de 2,5 cm, inferior 2,5, esquerda 2,5, direita 2,5, sem
numerar linhas, paragrafos e as paginas; as legendas das figuras e as tabelas devem
vir no local do texto, no mesmo arquivo. Para o texto, usar editor de texto do tipo
Microsoft Word para Windows ou equivalente, fonte Arial, tamanho 12, as figuras

deverao estar nos formatos JPG, PNG ou TIFF.

Um artigo original deve conter a formatagdo acima e ser estruturado com 0s
seguintes itens: pagina titulo, resumo, introducédo, materiais e métodos, resultados,

discusséo, conclusdo, agradecimentos, citacao e referéncias.
Exemplos:
1) Artigo padrdo em periddico (deve-se listar todos os autores):

Amorim, P.A. Distribuicdo da Gordura Corpérea como Fator de Risco no
desenvolvimento de Doencas Arteriais Coronarianas: Uma Revisdo de
Literatura. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude. Londrina. Vol. 2. Num. 4.
1997. p. 59-75.

As tabelas devem ser numeradas sequencialmente em algarismo arabico e ter
titulos sucintos, assim como, podem conter nimeros e/ou textos sucintos (para
nameros usar até duas casas decimais apos a virgula; e as abreviaturas devem estar
de acordo com as utilizadas no corpo do texto; quando necessario usar legenda para
identificagdo para simbolos padrdes e universais). As tabelas devem ser criadas a

partir do editor de texto Word ou equivalente, com no minimo fonte de tamanho 10.

Serdo aceitas fotos ou figuras em preto-e-branco. Figuras coloridas sao
incentivadas pelo Editor, pois a revista é eletrbnica, processo que facilita a sua
publicacdo. N&o utilizar tons de cinza. As figuras quando impressas devem ter bom

contraste e largura legivel. Os desenhos das figuras devem ser consistentes e tao
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simples quanto possiveis. Todas as linhas devem ser solidas. Para graficos de barra,
por exemplo, utilizar barras brancas, pretas, com linhas diagonais nas duas direcdes,

linhas em xadrez, linhas horizontais e verticais.

A RBNE desestimula fortemente o envio de fotografias de equipamentos e
animais. Utilizar fontes de no minimo 10 pontos para letras, nUmeros e simbolos, com
espacamento e alinhamento adequados. Quando a figura representar uma radiografia
ou fotografia sugerimos incluir a escala de tamanho quando pertinente. A resolugéao
para a imagem deve ser de no maximo 300 dpi afim de uma impressédo adequada.

Artigos de revisdo deverdo abordar temas especificos com o objetivo de
atualizar os menos familiarizados com assuntos, tipicos ou questdes especificas na

area de Nutricdo Esportiva.
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