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Abstract

A pesar del gran nombre d’investigacions realitzades, segueix existint controversia sobre I'efecte
real de la suplementacié proteica en I'increment de la massa muscular i de la forga. L’objectiu
d’aquesta revisié és coneixer I'efecte de la suplementacié proteica d’origen vegetal (soja, soja
+ pesol, pésol, arros i patata) en la for¢a i la massa muscular en adults sans que realitzen
entrenament de resistencia (ER).

Hem recopilat estudis escrits en angles utilitzant les bases de dades PubMed i Scopus entre els
anys 2011 i 2021 i s’han identificat estudis addicionals consultant revisions sobre el tema,
realitzades en el periode de temps establert. S’han identificat 14 assaigs clinics aleatoritzats i
una poblacié total de 917 persones, en els estudis els participants eren suplementats amb
proteina vegetal i realitzaven ER, i es comparaven amb el consum d’altres fonts de proteina o
amb el grup de control.

Hem observat que el grup suplementat amb proteina de soja ha augmentat significativament
(p<0.001) la massa muscular total (37.3 vs. 39.9), el gruix del vast lateral (2.6 vs. 3.0), els registres
d’aixecament de pes en 3RM Esquat (82 vs. 118), 3RM Press Banca (65 vs. 82) i la forga maxima
(3.2 vs. 3.6). També s’ha observat que els participants que consumien proteina de pésol + ER
han augmentat significativament (p=0.008) els registres en 1RM Esquat (98.6 + 43.5 vs. 104.8 +
42.5), 1IRM Pes mort (129.3 + 43.3 vs. 134.4 + 46.7) i el gruix del biceps braquial (p=0.0001)
(+20.2% £ 12.3%). Els consumidors de proteina d’arrdos han incrementat significativament
(p<0.01) els registres en 1RM Press Banca (85.9 + 20.5 vs. 95.5 + 21.4) i 1RM Premsa de cames
(220.0 + 38.5 vs. 286.8 + 37.2), el gruix del biceps (3.6 + 0.3 vs. 4.1 + 0.4) i la massa muscular
total (58.5 £ 5.5 vs. 61.0 £ 5.6).

La suplementacio proteica d’origen vegetal ha contribuit a I'increment significatiu de la forga
(soja, pesol, pesol + soja i arros) i de la massa muscular (soja, pesol, arros i patata) en adults que
practicaven ER, amb independéncia de I'edat, el génere o el nivell d’activitat fisica previ.



Abstract english

Despite the large number of studies conducted, there is still controversy over the actual effect
of protein supplementation on the increase in muscle mass and strength. The aim of this review
is to know the effect of plant protein supplementation (soy, soy + peas, peas, rice and potato)
on strength and muscle mass in healthy adults performing resistance exercise training (RET).

We compiled studies written in English using PubMed and Scopus databases between 2011 and
2021, and additional studies have been identified by consulting reviews on the topic conducted
over the established period. 14 randomized clinical trials and a total population of 917 people
were identified in which participants were supplemented with vegetable protein and performed
RET and compared with consumption of other protein sources or control group.

We observed that the group supplemented with soy protein has significantly increased (p
<0.001) the total muscle mass (37.3 vs. 39.9), the thickness of the vastus lateralis (2.6 vs. 3.0),
the lifting records weight in 3RM Square (82 vs. 118), 3RM Press Banking (65 vs. 82) and
maximum strength (3.2 vs. 3.6). It was also observed that participants consuming pea protein +
ER significantly increased (p = 0.008) records in 1RM Square (98.6 + 43.5 vs. 104.8 + 42.5), 1RM
Deadweight (129.3 + 43.3 vs. 134.4 ). 46.7) and brachial biceps thickness (p = 0.0001) (+ 20.2%
+ 12.3%). Consumers of rice protein have significantly increased (p <0.01) records in 1RM Press
Banking (85.9 + 20.5 vs. 95.5 + 21.4) and 1RM Leg Press (220.0 + 38.5 vs. 286.8 + 37.2), the biceps
thickness (3.6 £ 0.3 vs. 4.1 + 0.4) and total muscle mass (58.5 + 5.5 vs. 61.0 £ 5.6).

Plant-based protein supplementation has contributed to a significant increase in strength (soy,
pea, pea + soy and rice) and muscle mass (soy, pea, rice and potato) in adults who practiced RET,
regardless of previous age, gender, or level of physical activity.



Introduccio

L’entrenament de resisténcia (ER) és una activitat fisica que consisteix en dur a terme una série
de contraccions musculars per véncer una resisténcia externa en forma de pes, cintes elastiques
o la propia gravetat, entre altres metodes. L'ER en combinacié amb la suplementacié proteica
és una practica habitual en esportistes professionals i amateurs que tenen com a objectiu
I'augment de la massa muscular i de la forga (1).

El consum de proteina s’ha estudiat i reconegut com una ajuda ergogenica util en el
desenvolupament de la massa magra. Des de la Societat Internacional d’Esports i Nutricié (The
International Society of Sports Nutrition, ISSN), observen que el consum de proteina unes hores
abans o després de la practica de I'exercici pot tenir un efecte sinergic en I'estimulacié de la
sintesi de proteina muscular (2). També destaquen la importancia de mantenir una entrada de
nitrogen superior a les perdues, durant un periode de temps determinat i la necessitat de tenir
un consum d’aminoacids essencials adient per mantenir aquest balang (3,4).

Es frequient pensar que I'aportacié d’aminoacids pot ser inadequada en una dieta vegetariana
degut a que el perfil de distribucié d’aquets és menys optim en aliments vegetals que en
aliments animals (5). Els aminoacids metionina, cisteina i lisina estan presents en proporcions
molt inferiors en aliments d’origen vegetal i aquest fet podria ser rellevant en persones amb un
consum alimentari molt monoton i escas (6).

La realitat perd és que als paisos occidentals en general, el consum de proteina ha augmentat
notablement des del segle passat (7). L’any 2007 es va comparar la ingesta de proteines de la
poblacié francesa amb els seus requeriments i es va arribar a la conclusié de que practicament
tots els habitants consumeixen més proteina de la que realment necessiten (8,9). Tot i aquestes
dades, en la nostra revisié ens centrarem en el consum de proteina en el mén de I'esport que
exigeix unes necessitats proteiques notablement superiors.

Malgrat el gran volum d’informacié disponible actualment, segueix existint la controversia
envers als efectes reals de la suplementacié proteica en el guany de forga i massa muscular, en
base als resultats de diferents revisions i metaanalisis (3,10-14). La majoria de treballs realitzats
fins ara avaluen els efectes de la ingesta de proteina d’origen animal (principalment proteina de
serum lactic), degut a la seva popularitat i amplia utilitzacié en el mén de I'esport.

Tanmateix, també existeixen investigacions sobre la proteina d’origen vegetal, principalment de
soja, en les que tampoc hi ha un consens clar (15-17).

En la present revisié no ens hem volgut centrar en un sol tipus de proteina siné que hem preferit
incloure les fonts de proteina vegetal més utilitzades actualment. El nostre objectiu és recopilar
la maxima informacié possible sobre I'efecte del consum de proteina vegetal (ja sigui com a
suplement o dins una dieta enriquida) en la forca i la massa muscular i ajudar a resoldre la
qliestio de si el consum de proteina vegetal pot tenir efectes positius en 'augment de massa
muscular i I'increment de la forcga en individus que realitzen ER.



Metodes

Protocol
Protocol basat en la declaracié PRIMSA(18), disponible a I'annex 1.

Criteris d’elegibilitat

Tipus d’estudis cercats: Estudis d’intervencid no aleatoritzats, assaigs clinics aleatoritzats,
estudis quasi-experimentals (before and after, casos i controls, etc.), estudis observacionals o
informes de casos publicats que estudiessin el consum de proteina vegetal en combinacio a la
realitzacié d’entrenament de resisténcia (ER). Publicats entre I'any 2011y 2021 en angles o
castella.

Tipus de participants: Adults de qualsevol edat sense patologies que puguin afectar a
I’entrenament de resisténcia (ER).

Intervencié: Estudis en els que es pugui observar els efectes del consum de suplementacié de
proteina vegetal (soja, soja + pésol, pésol, arros i patata) en combinacié amb ER en la massa
muscular o en la forca en comparacioé el consum d’altres fonts de proteina o grup control.

Tipus de mesures de resultats:

Forga: pes aixecat en exercicis (kg), poténcia maxima (watt), parell maxim (Nm), forca maxima
(N), n2 de repeticions en exercicis, altura en salt (in).

Massa muscular: quantitat total massa muscular (kg), gruix del muscul (cm), increment de
massa magra (kg), circumferéncia del muascul (cm).

Sintesi proteica: Sintesi de proteina miofibrillar (%/d), taxa sintética fraccionada de proteina
miofibrilar (% ¢ h-1).

Fonts d’informacié: PubMed i Scopus per fer la cerca d’estudis sobre el tema i de revisions (per
trobar estudis addicionals). L'ultima cerca es va realitzar el dia 8 de Juny de 2021.

Cerca
Estrategia de cerca en la base de dades PubMed disponible a I'annex 3.

Seleccio dels estudis

S’ha realitzat I'avaluacié de I’elegibilitat dels articles per un investigador en tres fases: 1.
lectura del titol, en el cas de ser susceptible a ser inclos es feia 2. lectura de I'abstract i si era
seleccionat es feia 3. lectura de I'estudi complet. Per realitzar aquesta tasca es va utilitzar el
software Rayyan QCRI propietat de Qatar Computing Research Institute. Es tracta d’una eina
utilitzada per recopilar, classificar i exportar cites bibliografiques. (19)

Extraccié de dades

Es va realitzar una lectura i recopilacié de dades mitjangant Microsoft Excel segons el marcador
avaluat en cada estudi, per part d’un investigador. S’ha contactat amb varis autors dels treballs
inclosos per obtenir les dades completes sobre les investigacions (indicat en la taula de
resultats).



Llistat de dades

Es van extreure dades de cada estudi sobre 1. les caracteristiques dels participants (edat, nivell
d’activitat fisica i estat de salut), 2. la intervencio (freqliencia i quantitat de suplementacid,
duracio, freqliencia i tipus d’entrenament, comparacié amb suplementacid d’altres fons o grup
control), 3. tipus de mesura de resultats (massa muscular, forca i sintesi de proteina muscular).

Risc de biaix

S’ha utilitzat I'eina per a la deteccid del risc de biaix dels assaigs clinics de la Col-laboracié
Cochrane. Es tracta d’'una avaluacid basada en la valoracio de diferents dominis (biaix de
seleccid, de realitzacio, de deteccid, de desgast, de notificacio, altres biaixos) per determinar el
risc de biaix de cada estudi. (20)



Resultats

A la figura 1 es descriu el diagrama de flux del procés de seleccid dels articles inclosos en la
revisié. A partir de les bases de dades Pubmed i Scopus, es van identificar 543 articles i 7 a través
d’altres revisions. Finalment, es van incloure a la revisid bibliografica 14 articles, mentre que la
resta van ser exclosos per trobar-se duplicats (n=101), no complir amb els criteris de seleccié

(n=434), o no estar disponibles (n=1).

Figura 1. Diagrama de flux del procés de seleccio dels articles de la revisio
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Proteina de soja

S’han inclos 7 assaigs clinics aleatoritzats. S’inclou una poblacié de 549 homes i dones d’entre
18 i 79 anys amb diferents nivells d’activitat fisica en un seguiment des d’un entrenament fins a
9 mesos. En aquests articles s’ha observat els efectes de la suplementacié amb proteina de soja
en combinacié amb I'entrenament de resisténcia (ER) en els marcadors de forca, massa muscular
i sintesi muscular proteica.

A la taula 1 es descriu la informacio individual dels estudis inclosos en la revisio.

Forga

Dels 7 articles inclosos sobre el consum de proteina de soja, 5 han realitzat mesures sobre
marcadors de forga.

En 4 dels articles s’ha observat un augment significatiu de la forca durant el temps de seguiment,
en el grup suplementat amb soja que realitzava ER i en un article no s’ha observat aquesta
millora en el temps.

En 3 dels articles no s’ha observat una millora de la forca significativament major del grup
suplementat amb soja que realitzava ER en comparacié als altres grups d’estudi. En 2 articles
s’ha pogut observar una millora de la forca significativament major que la resta de grups
d’estudi.

L’estudi d’Orsatti i cols. (2017) (21) observa que el grup suplementat amb proteina de soja que
realitzava ER va desenvolupar una forga significativament major al grup placebo en els exercicis
de Press Banca (12.5 [9.4, 15.6] vs. 6.9 [4.5,9.4]) i extensid de genoll (6.7 [5.1, 8.2] vs. 3.7 [2.1,
5.2]) i en la carrega total dels exercicis (24.2 [19.7, 28.7] vs. 15.1 [10.6, 19.6]).

En I'estudi de Shenoy i cols. (2013) (22) el grup que combinava suplementacié amb proteina de
soja amb ER va millorar significativament durant el temps de seguiment en els registres de
poténcia maxima en I'exercici flexié de genoll (18.80 + 8.53 vs. 64.00 + 10.84) i el parell maxim
en els exercicis flexié de genoll (38.94 + 17.56 vs. 129.05 + 47.53), extensio de genoll (43.10
17.88 vs. 106.6 + 24.24), flexid de colze (19.70 + 8.95 vs. 60.05 + 9.84) i extensid de colze (24.45
+10.55 vs. 58.20 + 7.72).

A més, també es va observar que el grup suplementat amb proteina de soja que realitzava ER va
obtenir registres de parell maxim significativament majors que els altres grups en els exercicis
de flexid de genoll (129.05 + 47.53 vs. 50.40 + 17.84 i 36.55 + 13.47), extensié de genoll (106.6
+24.24 vs. 66.9 + 26.88 137.30 + 13.96), flexid de colze (60.05 + 9.84 vs. 36.97 + 16.03 i 19.55 +
8.51) i extensid de colze (58.20 + 7.72 vs. 36.10 + 13.43 i24.15 + 7.37).

Mobley i cols. (2017) (23) van comprovar que el grup suplementat amb proteina de soja que
realitzava ER va augmentar significativament els registres d’aixecament de pes en el exercicis
3RM Esquat (82 vs. 118) i 3RM Press Banca (65 vs. 82) i en el mesurament de la forga maxima
(3.2 vs. 3.6).

Thomson. i cols. (2016) (24) van poder observar en el grup suplementat amb soja que realitzava
ER, un augment significatiu de forga respecte a I'inici en extensié isometrica de genoll (142.4 +
61.6 vs. 160.8 + 61.7), empunyadura de la ma (142.4 + 61.6 vs. 160.8 + 61.7), i en |'exercici de
premsa de cames 8RM (77.3 £+41.1vs. 124.6 £ 67.7), de Press Banca 8RM (28.7 + 15.2 vs. 46.2 +
23.8), I'extensid de genoll 8RM (25.3 + 15.0 vs. 48.3 + 21.5), I'elevacié lateral d’espatlla 8RM
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(39.5+£10.2 vs. 50.8 + 14.9), I'exercici de curl de cames 8RM (11.6 £ 8.5 vs. 23.6 £ 12.9) i la forga
total dels exercicis 8RM (168.6 + 78.5 vs. 270.7 + 121.6).

En I'estudi de Volek i cols. (2013) (25) van constatar un augment significatiu en lafor¢aals 3,6 i
9 mesos de seguiment en el grup que consumia proteina de soja que realitzava ER en els exercicis
Esquat 1RM (3 mesos: 22.4 + 13.7, 6 mesos: 33.8 £ 14.2, 9 mesos: 39.8 £ 16.2) i Press Banca 1RM
(3 mesos: 9.1 £5.3, 6 mesos: 13.3+5.7,9 mesos: 15.9 + 1.4).

Massa muscular

Dels 7 articles inclosos sobre el consum de proteina de soja, 3 han realitzat mesures sobre
marcadors de massa muscular.

En els 3 articles s’ha observat un augment significatiu de la massa muscular durant el temps de
seguiment, en el grup suplementat amb soja que realitzava ER i en un article no s’ha observat
aquesta millora en el temps.

Cap article ha observat una millora de la massa muscular significativament superior del grup
suplementat amb soja que realitzava ER, en comparacié als altres grups d’estudi.

Thomson i cols. (2016) (24) van observar un augment de la massa muscular en el grup dels
individus suplementats amb proteina de soja que realitzava ER al final del seguiment, en
comparacié a l'inici (diferencia 1.4 + 1.2).

Voleki cols. (2013) (25) van comprovar un augment de la massa muscular en el grup suplementat
en proteina de soja que realitzava ER en els 3, 6 i 9 mesos de seguiment. (3 mesos: 1.9+ 1.1, 6
mesos: 2.4 + 1.7, 9 mesos: 1.8 + 1.6).

Mobley i cols. (2017) (23) van observar un augment de la massa muscular total en el grup
suplementat en proteina de soja que realitzava ER al final del seguiment, en comparacié a l'inici
(37.3 vs. 39.9) i un augment del gruix del vast lateral (2.6 vs. 3.0).

Sintesi de proteina muscular

Dels 7 articles inclosos sobre el consum de proteina de soja, 2 han realitzat mesures sobre
marcadors de sintesi de proteina muscular.

En un dels articles s’ha observat que el marcador de sintesi de proteina muscular va ser
significativament major en el grup suplementat amb soja que realitzava ER, en comparacio al
grup de control.

En un dels articles s’ha observat una millora del marcador de sintesi de proteina muscular en el
grup suplementat amb proteina de soja que realitzava ER, durant el seguiment de la intervencid.

Yang i cols. (2012) (26) van observar una taxa sintética fraccionada de proteina miofibrilar
significativament superior en el grup suplementat amb soja (40g) que realitzava ER, en
comparacié amb el grup control (p<0.001).

Mitchell i cols. (2015) (27) van comprovar que la fosforilacié de p70S6K va augmentar
significativament en el grup suplementat amb soja que realitzava ER, passades 2h després de
I’entrenament, en comparacié amb I'estat de repos del mateix grup (p<0.001).



Risc de biaix
Orsatti i cols. (2017) (21)

Biaix de seleccié: L'aleatoritzacid es va fer utilitzant un software especific. Les dosis de proteina
es van distribuir en envasos idéntics, opacs i en forma de pols amb sabor a xocolata. No hi va
haver diferencies entre grups a I'inici de la intervencié. (Baix risc)

Biaix de realitzacid: Tant els participants com I’entrenador fisic no coneixien I'assignacio de grups
(doble cec). (Baix risc)

Biaix de deteccid: No s’especifica si els nutricionistes i el personal que realitzava les mesures
antropometriques i de laboratori estaven cegats. (Risc dubtds)

Biaix de desgast: Hi va haver 9 exclusions (5 per problemes de salut i 4 per no adherir-se als
entrenaments), 32 participants van acabar el seguiment. (Alt risc)

Biaix de notificacié: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: -

RESULTAT: Alt risc de biaix

Shenoy i cols. (2013) (22)

Biaix de seleccié: No explica el métode d’aleatoritzacié. No indica si hi va haver emmascarament
de l'assignacid dels grups. No informa sobre les caracteristiques dels grups a l'inici del
seguiment. (Alt risc)

Biaix_de realitzacid: No especifica si el personal que realitza la intervencid i els participants
coneixien I'assignacié de grups. (Alt risc)

Biaix de deteccié: No indica si el personal que realitzava les mesures estava cegat. (Alt risc)
Biaix de desgast: No notifiquen exclusions o abandonaments. (Risc dubtds)

Biaix de notificacid: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: Durant els 3 mesos de seguiment, només es van realitzar recordatoris de 24h a
I'inici i al final, donant la possibilitat de perdre informacié del seguiment de la intervencié durant
el periode intermedi. (Risc dubtés)

RESULTAT: Alt risc de biaix

Mobley i cols. (2017) (23)

Biaix de seleccid: Indiquen que hi va haver una assignacio del grup generada aleatoriament, pero
no especifiquen el métode. La suplementacié es presentava en envasos identics i el producte
tenia la mateixa textura, sabor i aparenca. No hi va haver diferencies entre grups a l'inici de la
intervencid. (Risc dubtds)



Biaix de realitzacid: Hi va haver cegament dels participants i personal tecnic de I'estudi. (Baix
risc)

Biaix de deteccid: Hi va haver cegament del personal técnic de I'estudi. (Baix risc)

Biaix de desgast: Es van excloure 14 participants (13 per no adherir-se als entrenaments o a la
suplementaciod i 1 per lesid), 75 participants van acabar el seguiment. (Alt risc)

Biaix de notificacid: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: -

RESULTAT: Alt risc de biaix

Thomson i cols. (2016) (24)

Biaix de seleccid: L’ aleatoritzacid es va du a terme per minimitzacid, basada en I'index de massa
corporal, I'edat i el génere, realitzada per un investigador independent de la implementacid del
tractament i de les avaluacions dels resultats. No indica si hi va haver emmascarament de
I'assignacio dels grups. Les caracteristiques dels participants a I'inici van ser similars. (Alt risc)

Biaix de realitzacié: No especifica si el personal que realitza la intervencié i els participants
coneixien I'assignacio de grups. (Alt risc)

Biaix de deteccid: Els investigadors que realitzaven avaluacions de resultats no coneixien les
assignacions de tractament dels participants. (Baix risc)

Biaix de desgast: Hi va haver 54 participants que no van acabar la intervencid per diferents
motius (problemes amb la dieta, lesions o problemes de salut, impossibilitat d’assistir al gimnas,
pérdua d’interés, problemes amb la feina), 83 participants van acabar el seguiment. (Alt risc)

Biaix de notificacié: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: La investigacié va rebre el suport i patrocini de diferents empreses de la indUstria
lactia tot i que afirmen que no va interferir en els resultats. (Risc dubtds)

RESULTAT: Alt risc de biaix

Yang i cols. (2012) (26)

Biaix de seleccié: No informen del métode de aleatoritzacid, no indiquen si hi va haver
emmascarament de I’assignacio dels grups. No hi va haver diferencies entre els grups a l'inici del
seguiment. (Alt risc)

Biaix_de realitzacid: No especifica si el personal que realitza la intervencid i els participants
coneixien I'assignacid de grups. (Risc dubtoés)

Biaix de deteccid: No especifica si el personal que realitzava la valoracié dels resultats coneixien
I'assignacio de grups. (Risc dubtds)

10



Biaix de desgast: No indiquen que hi hagués cap exclusié o abandonament de participants. (risc
dubtos)

Biaix de notificacid: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: -

RESULTAT: Alt risc de biaix

Mitchell i cols. (2015) (27)

Biaix_de seleccié: No informen del métode de aleatoritzacié, no indiquen si hi va haver
emmascarament de I'assignacié dels grups. No indiquen si hi va haver diferencies entre els grups
a l'inici del seguiment. (Alt risc)

Biaix de realitzacié: No especifica si el personal que realitza la intervencid i els participants
coneixien I'assignacio de grups. (Alt risc)

Biaix de deteccid: No especifica si el personal que realitzava la valoracié dels resultats coneixien
I'assignacio de grups. (Risc dubtds)

Biaix de desgast: No indiquen que hi hagués cap exclusié o abandonament de participants. (risc
dubtos)

Biaix de notificacid: No es van publicar les dades exactes de la fosforilacié de la Kinasa P70S6 en
resposta a suplementacié nutricional (figura 1). No es va obtenir resposta en el contacte amb
els autors. (Alt risc)

Altres biaixos: -

RESULTAT: Alt risc de biaix

Volek i cols. (2013) (25)

Biaix de seleccié: No informen del métode de aleatoritzacid, la suplementacié de cada tipus de
proteina es distribuia en envasos idéntics. No hi va haver diferencies entre els grups a I'inici del
seguiment. (Risc dubtds)

Biaix de realitzacié: Van seguir un protocol de doble cec. (Baix risc)

Biaix de deteccid: No especifica si el personal que realitzava la valoracio dels resultats
coneixien I'assignacid de grups. (Risc dubtods)

Biaix de desgast: 147 individus van iniciar el seguiment de 9 mesos, 63 el van completar. (Alt
risc)

Biaix de notificacid: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: -

RESULTAT: Alt risc de biaix
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Figura 2. Resum del risc de biaix dels estudis inclosos de la suplementacié amb proteina de soja
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Mitchell i cols. (2015)
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Taula 1. Resultats dels estudis inclosos en la revisié de la proteina de soja.

Mostra (mida,

Autoriany de Tipus L ) Tipus . . . Marcador
., , . Duracié genere, , Tipus d'intervencio Resultats observats
publicacio d'estudi - d’entrenament avaluat
caracteristiques)
Soja + ER: 12.5 [9.4, 15.6]

Forga final Press Placebo: 6.9 [4.5,9.4]

Banca (kg) Dif. (5.8kg o ~86%)

(p=0.010)

Forca final Soja + ER: 6.7 [5.1, 8.2]
N Assaig _ o ) _ _ s Placebo: 3.7 [2.1, 5.2]

Orsattii cols. (2017) clinic 16 setmanes 32 dones majors 3 sessions d’'ER | Proteina de soja (25g./dia) + Extensio genoll Dif. (3kg 0 ~81%)

(21) de 45 anys a la setmana ER vs. Placebo + ER (kg) ’

aleatoritzat

(p=0.011)

Carrega total
exercicis (kg)

Soja + ER: 24.2 [19.7, 28.7]
Placebo: 15.1 [10.6, 19.6]
Dif. (9.1kg o ~60%)
(p=0.011)

Shenoy i cols. (2013)
(22)

Assaig
clinic
aleatoritzat

12 setmanes

60 dones d'entre
4565 anys

4 sessions d’ER
a la setmana

Proteina de soja (40g/dia) +
ER vs.
Proteina de soja (40g/dia)
VS.
Control

Potencia maxima
Flexié de genoll
(watt)

Soja + ER Inici: 18.80 + 8.53
Soja + ER Final: 64.00 £ 10.84
(p<0.001)

Parell maxim Flexio
de genoll (Nm)

Soja + ER Inici: 38.94 £ 17.56
Soja + ER Final:129.05 £ 47.53
(p<0.001)

Parell maxim
Extensio de genoll
(Nm)

Soja + ER Inici: 43.10 £ 17.88
Soja + ER Final: 106.6 + 24.24
(p<0.001)

Parell maxim Flexio
de colze (Nm)

Soja + ER Inici: 19.70 £ 8.95
Soja + ER Final: 60.05 + 9.84
(p<0.001)
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Parell maxim
Extensié de colze
(Nm)

Soja + ER Inici: 24.45 + 10.55
Soja + ER Final: 58.20 + 7.72
(p<0.001)

Parell maxim Flexio
de genoll (Nm)

Soja + ER Final: Superior vs. Altres
grups
129.05 +£47.53 vs. 50.40 + 17.84 i
36.55 + 13.47 (p<0.001)

Parell maxim
Extensioé de genoll
(Nm)

Soja + ER Final: Superior vs. Altres
grups
106.6 + 24.24 vs. 66.9 £ 26.88 i
37.30 + 13.96 (p<0.001)

Parell maxim Flexio
de colze (Nm)

Soja + ER Final: Superior vs. Altres
grups
60.05 +9.84 vs. 36.97 £ 16.03 i
19.55 + 8.51 (p<0.001)

Parell maxim
Extensid de colze
(Nm)

Soja + ER Final: Superior vs. Altres
grups
58.20+7.72vs.36.10 £13.43 i
24.15 + 7.37 (p<0.001)

Mobley i cols. (2017)
(23)

Assaig
clinic
aleatoritzat

12 setmanes

75 homes no
entrenats

4 sessions d’ER
a la setmana

Proteina de soja (39.2g/d) +
ER vs. Placebo + ER vs.
L-leucina (2.3g/d) + ER vs.
Proteina de serum
concentrada (26.3g/d) + ER
vs. Proteina de serum
hidrolitzada (25.4g/d) + ER

Pes 3RM Esquat
(kg)

Soja + ER Inici: 82
Soja + ER Final: 118
(p<0.001)

For¢a maxima (N)

Soja + ER Inici: 3.2
Soja + ER Final: 3.6
(p<0.001)

Pes 3RM Press
Banca (kg)

Soja + ER Inici: 65
Soja + ER Final: 82
(p<0.001)
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Massa muscular
total (kg)

Soja + ER Inici: 37.3
Soja + ER Final: 39.9
(p <0.001)

Gruix del muscul
vast lateral (cm)

Soja + ER Inici: 2.6
Soja + ER Final: 3.0
(p <0.001)

Thomson i cols. (2016)
(24)

Assaig
clinic
aleatoritzat

12 setmanes

192 homesii
dones d'entre 501
79 anys actius

3 sessions d’ER
a la setmana

Dieta rica en proteina soja
(27g/d) + ER vs. Dieta rica en
proteina lactia (27g/d) + ER
vs. Dieta normo proteica +
ER

Forga en extensio
isometrica de

Soja + ER Inici: 142.4 + 61.6
Soja + ER Final: 160.8 + 61.7

genoll (Nm) Dif. 18.4 + 18.6
(p <0.001)

Forca SOJ:a +ER Ir'1ici: 142.4 £ 61.6
empunyadura m3 Soja + E.R Final: 160.8 £ 61.7
(ke) Dif. 18.4 £ 18.6

(p <0.001)

Forca Premsa
cames 8RM (kg)

Soja + ER Inici: 77.3 +41.1
Soja + ER Final: 124.6 £ 67.7
Dif. 47.4 £34.1b
(p <0.001)

Forga Press Banca
8RM (kg)

Soja + ER Inici: 28.7 £ 15.2
Soja + ER Final: 46.2 £ 23.8
Dif. 17.4+£11.1
(p <0.001)

Forga extensié de
genoll 8RM (kg)

Soja + ER Inici: 25.3 £ 15.0
Soja + ER Final: 48.3 £ 21.5
Dif. 23.0 £ 11.7
(p <0.001)

Forga elevacié
lateral espatlla
8RM (kg)

Soja + ER Inici: 39.5 £ 10.2
Soja + ER Final:50.8 + 14.9
Dif. 11.3+6.4
(p <0.001)
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Soja + ER Inici: 11.6 £+ 8.5
Forga Curl de Soja + ER Final: 23.6 £ 12.9
cames 8RM (kg) Dif. 12.0+6.3
(p <0.001)

Proteina de soja (20g/d) +

Forga total
exercicis 8RM (kg)

Soja + ER Inici: 168.6 + 78.5
Soja + ER Final: 270.7 £ 121.6
Dif. 102.1 £ 50.7
(p <0.001)

Massa magra total
(kg)

Taxa sintética

Soja + ER Inici: 49.4 + 11.2
Soja + ER Final: 50.8 + 11.2
Dif. 1.4+ 1.2
(p <0.001)

. Assai ., .

Yang i cols. (2012) s,sa'|g 1 sessio ancians e N . N
(26) clinic d'entrenament | moderadament resistencia de vs. Proteina de serum de llet proteina (p<0.001)

aleatoritzat actius genoll (20g/d) + ER vs. Proteina de | miofibrilar (% e h- <.

sérum de llet (40g/d) + ER 1)
vs. Control + ER

Proteina de soja (30g) + ER S Soja 2h post-ER: Superior a descans

Fosforilacio de .

sense ingesta.

30 homes i dones

Exercici Unic de

ER vs. Proteina de soja
(40g/d) + ER

fraccionada de

Soja (40) + ER: Superior vs. Control

vs. Carbohidrats (30g) + ER

p70S6K (Thr389)

Mitchell i cols.(2015) Aslsa'|g 23 homes d'entre e
clinic 1 entrenament . 1 sessié d’ER . R o
(27) . 60i 75 anys vs. Proteina serum lactic
aleatoritzat (p<0.001)
(30g)
Soja+ER 3 mesos: 1.9+ 1.1vs.
Assai 147 homesi Proteina de soja (22g/d) + Inicial
Volek i cols. (2013) , .g dones no 3 sessions d’ER ER vs. Proteina de serum Increment Massa Soja + ER 6 mesos: 2.4 £ 1.7 vs.
clinic 9 mesos , . ..
(25) aleatoritzat entrenats d'entre ala setmana lactic + ER (22g/d) vs. magra (kg) Inicial
18 i35 anys Carbohidrats + ER Soja+ ER9 mesos: 1.8 + 1.6 vs.
Inicial
(p<0.05)
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Increment Forga
Esquat 1RM (kg)

Soja + ER 3 mesos: 22.4 + 13.7 vs.
Inicial
Soja + ER 6 mesos: 33.8 + 14.2 vs.
Inicial
Soja + ER 9 mesos: 39.8 + 16.2 vs.
Inicial
(p<0.05)

Increment forga
Press Banca 1RM

(kg)

Soja + ER 3 mesos: 9.1 + 5.3 vs.
Inicial
Soja + ER 6 mesos: 13.3 £ 5.7 vs.
Inicial
Soja + ER 9 mesos: 15.9 + 1.4 vs.
Inicial
(p<0.05)

Abreviacions: ER, entrenament de resisténcia; kg, kilograms; p, p-valor; Nm, newtons-metre; cm3, centimetres cubics; Kgf, quilogram-forca; N, newton.
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Proteina de péesol

S’han inclos 3 assaigs clinics aleatoritzats i una poblacié total de 268 homes i dones actius o
entrenats en un seguiment de 5 dies a 12 setmanes. En aquests articles s’ha observat |'efecte
del consum de proteina de pésol en combinacié amb I’entrenament de resisténcia (ER) en els
marcadors de forga i massa muscular.

A la taula 2 es descriu la informacio individual dels estudis inclosos en la revisid.

Forga

Dels 3 articles inclosos sobre el consum de proteina de pesol, tots han realitzat mesures sobre
marcadors de forca.

Tots els articles han observat un augment significatiu de la for¢a durant el temps de seguiment,
en el grup suplementat amb soja que realitzava ER.

Cap dels articles ha observat una millora de la forca significativament major del grup
suplementat amb soja que realitzava ER, en comparacié als altres grups d’estudi.

Nieman i cols. (2020) (28) han pogut observar que el grup suplementat amb proteina de pésol
que realitzava ER va augmentar significativament els seus registres durant el seguiment de 5
dies de l'altura de salt vertical (19.2 + 0.7 vs. 19.8 + 0.8), del nimero de repeticions de Press
Banca (14.0+ 1.3 vs. 14.4 + 1.7) i de la poténcia maxima Wingate (8.36 + 0.30 vs. 8.41 + 0.29).

Babault i cols (2015) (29) han observat que el grup suplementat amb proteina de pésol que
realitzava ER va augmentar significativament els seus registres durant el seguiment de 12
setmanes en el pes aixecat en 1RM Curl Flexié de bragos (p<0.0001) i en el parell maxim en
contraccions excéntriques, isometriques (p<0.0001) i concéntriques (+10.7 + 7.6).

Banaszek i cols. (2019) (30) han mostrat que el grup suplementat amb proteina de pésol que
realitzava ER va augmentar significativament els registres de forga durant el seguiment de 8
setmanes en els exercicis 1RM Esquat (98.6 + 43.5 vs. 104.8 + 42.5) i 1RM Pes Mort (129.3
43.3vs. 134.4 + 46.7).

Massa muscular

Dels 3 articles inclosos sobre el consum de proteina de pésol, 2 han realitzat mesures sobre
marcadors de massa muscular.

Un dels articles ha observat un augment significatiu de la massa muscular durant el temps de
seguiment, en el grup suplementat amb soja que realitzava ER. L’altre article no ha observat un
augment significatiu.

Cap dels articles ha observat una millora de la massa muscular significativament major del grup
suplementat amb soja que realitzava ER, en comparacid als altres grups d’estudi.

Babault i cols. (2015) (29) han observat un increment significatiu del gruix del biceps braquial
durant el seguiment de 5 dies (+20.2 + 12.3%) i un augment significatiu de la circumferéncia
mitjana del brag¢ en descans (32.3 £ 2.5 vs. 32.7 £ 2.5) i contraccié (33.3+2.6 vs. 34.1+2.4) en
el grup suplementat amb proteina de péesol que realitzava ER.
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Limitacions dels estudis

Els punts febles a destacar de I'estudi de Nieman i cols. (2020) (28) son que no es va valorar el
nivell d’activitat fisica ni la ingesta alimentaria abans o durant el seguiment de la intervencid.

L’estudi de Babault i cols (2015) (29) té com a limitacié que la ingesta alimentaria no va ser
supervisada durant el seguiment de 12 setmanes.

Pel que fa al treball de Banaszek i cols. (2019) (30), els autors indiquen que possiblement els
entrenaments no es van planificar ben bé del tot ja que I'entrenament 2 es va dur a terme
després de I'1 i segurament aquest, es va veure afectat pel cansament. També indiquen que els
exercicis seleccionats no es consideren exercicis de referéncia y que no solen ser utilitzats en el
mon del CrossFit. Haver utilitzat exercicis de referéncia hauria pogut millorar la sensibilitat de
les valoracions.

Risc de biaix
Nieman i cols., (2020) (28)

Biaix de seleccié: L'aleatoritzacid es va realitzar mitjancant un software informatic. La
suplementacio de diferents fonts va ser emmascarada, pero no especifiquen el metode. Les
caracteristiques dels participants a I'inici no presentaven diferéncies. (Baix risc)

Biaix de realitzaci: Van seguir un protocol de doble cec. (Baix risc)

Biaix de deteccid: No especifica si el personal que realitzava la valoracié dels resultats coneixien
I’assignacio de grups. (Risc dubtos)

Biaix de desgast: 17 participants van abandonar, 92 van completar el seguiment. (Alt risc)

Biaix de notificacié: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: -

RESULTAT: Alt risc de biaix

Babault i cols., (2015) (29)

Biaix de seleccid: Es va realitzar 'aleatoritzacié mitjangant el metode de bloqueig, les diferents
fonts de proteina tenien un aspecte idéntic i el mateix sabor i textura. Les caracteristiques a
I'inici de la intervencié eren similars. (Baix risc)

Biaix de realitzacié: Ningu coneixia I'assignacio de grups. (Baix risc)

Biaix de deteccid: Ningu coneixia I'assignacio de grups. (Baix risc)

Biaix_de desgast: Dels 161 participants, 24 van se exclosos de l'analisi (23 per tenir un
compliment menor al 70%. (Alt risc)
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Biaix de notificacid: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: L'empresa de productes alimentaris Roquette va financiar I'estudi, els autors
indiquen que aquest fet no va influir en el disseny, recopilacié de dades, analisis o redaccié de
I'estudi. (Risc dubtds).

RESULTAT: Alt risc de biaix

Banaszek i cols., (2019) (30)

Biaix _de seleccid: No especifiquen el meétode d’aleatoritzacid, la suplementacié de diferents
fonts va ser emmascarada, perd no especifiquen el métode. No hi va haver diferencies en les
caracteristiques dels participants a I'inici. (Risc dubtos)

Biaix de realitzaci: Van seguir un protocol de doble cec. (Baix risc)

Biaix de deteccid: No especifica si el personal que realitzava la valoracié dels resultats coneixien
I'assignacio de grups. (Risc dubtos)

Biaix de desgast: No hi va haver cap abandonament. (Baix risc)

Biaix de notificacid: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: -

RESULTAT: Risc dubtds de biaix.
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Figura 3. Resum del risc de biaix dels estudis inclosos de la suplementacié amb proteina de pesol
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Taula 2. Resultats dels estudis inclosos en la revisié de la proteina de pésol.

Mostra (mida,

Autor i any de Tipus .. . Tipus . W .,
. y . P . Duracio genere, , P Tipus d'intervencid Marcador avaluat Resultats observats
publicacio d'estudi L. d’entrenament
caracteristiques)
Altura salt vertical Pesol + ER Inici: 19.2 £ 0.7
(in) Pésol ER Final: 19.8 £ 0.8
92 homes de 18 a 4 sessions Proteina de pésol + ER > (p<O:0.01)
, . Assaig , vs. Proteina de serum de llet Press Banca Pesol + ER Inici: 14.0£ 1.3
Nieman i cols., 2020 . . 55 anys que no d’entrenament . Pésol ER Final: 14.4 + 1.7
(28) clinic > dies entrenen de resisténcia + ER vs. Aigua + ER (repeticions) o
aleatoritzat regularment excéntrics [13 dosis de 0.3g/kg. pes (p<0.001)
& corp. en 5 dies de proteina.] Poténcia maxim Pésol + ER Inici: 8.36 + 0.30
Wi‘:} eatce?wa?cts /ka) Pesol + ER Final: 8.41 £ 0.29
& & (p<0.001)
Increment gruix Pésol + ER Final vs. Inicial:
Biceps braquial +20.2+12.3%
(mm) (p<0.0001)
Circumferancia de Pésol + ER Inicial: 32.3+£2.5
Pésol + ER Final: 32.7 £ 2.5
. brag descans (cm)
Proteina de pésol (25g/d) + (p=0.01)
161 h i ‘ER ER vs. P i €
Babault i cols., 2015 Assaig . 6 omgs 3 sessions d vs. Proteina de serum de
. d'entre 1835 alasetmana llet (25g/d) + ER vs. Placebo + ) L . o
(29) clinic 12 . Circumferéncia Pésol + ER Inicial: 33.3+2.6
. anys actius ER
aleatoritzat | setmanes

mitjana brag
contret (cm)

Pésol + ER Final: 34.1 + 2.4
(p=0.0001)

Pes 1RM Curl Flexid
de bragos

Pesol + ER Final: Superior vs. Pesol +

ER Inicial
(p<0.0001)
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Parell maxim
contraccions
isometriques i
excentriques

Pésol + ER Final: Superior vs. Pésol +
ER Inicial
(p<0.0001)

Parell maxim
contraccié
concentrica (Nm)

Pésol + ER Final: Increment
+10.7+7.6
(p<0.0001)

Banaszek i cols., 2019
(30)

Assaig
clinic
aleatoritzat

8
setmanes

15 homes i dones
entrenats

4 sessions d’ER
a la setmana

Proteina de pésol (24g/d) +
ER vs. Proteina de sérum
lactic (24g/d) + ER

Forga Esquat 1RM
(kg)

Pésol + RT Inicial: 98.6 + 43.5
Pésol + RT Final: 104.8 + 42.5
(p=0.006)

Forca Pes Mort
1RM (kg)

Pésol + RT Inicial: 129.3 + 43.3
Pésol + RT Final: 134.4 + 46.7
(p=0.008)

Abreviacions: ER, entrenament de resisténcia; in, polzades; watts/kg, watts-kilogram; p, p-valor; mm, mil-limetres; cm, centimetres; Kgf, quilogram-forga.
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Proteina d’arros

S’han inclos 2 assaigs clinics aleatoritzats i una poblaciéd de 48 homes entrenats durant un
seguiment de 8 setmanes. En aquests articles s’ha observat |'efecte del consum de proteina
d’arros en combinacié amb I’ entrenament de resistencia (ER) en els marcadors de forga i massa
muscular.

A la taula 3 es descriu la informacio individual dels estudis inclosos en la revisid.

Forga

Els 2 articles inclosos sobre el consum de proteina d‘arros han realitzat mesures sobre marcadors
de forga.

Els 2 articles han observat un augment significatiu de la forca en diferents exercicis durant el
temps de seguiment, en el grup suplementat amb proteina d’arros que realitzava ER.

Per altra banda, cap dels articles ha observat una millora de la forga significativament major del
grup suplementat amb proteina d’arros que realitzava ER, en comparacié als altres grups
d’estudi (proteina de sérum de llet + ER).

Moon i cols. (2020) (31) han observat un augment significatiu dels registres de forca durant el
seguiment de 8 setmanes en el grup suplementat amb proteina d’arrds que realitzava ER en els
exercicis 1RM Press Banca (114.9 + 19.5 vs. 117.0 £ 14.1) i 1RM Premsa de cames (315 + 42 vs.
342 £ 41).

Joy i cols. (2013) (32) han observat un augment significatiu dels registres de forca durant el
seguiment de 8 setmanes en el grup suplementat amb proteina d’arros que realitzava ER en els
exercicis 1RM Press Banca (85.9 + 20.5 vs. 95.5 + 21.4 kg) i 1RM Premsa de cames (220.0 + 38.5
vs. 286.8 + 37.2).

Massa muscular

Els 2 articles inclosos sobre el consum de proteina d‘arrds han realitzat mesures sobre marcadors
de massa muscular.

Els 2 articles han observat un augment significatiu de la massa muscular durant el temps de
seguiment, en el grup suplementat amb proteina d’arros que realitzava ER.

Per altra banda, cap dels articles ha observat una millora de la massa muscular significativament
major del grup suplementat amb proteina d’arros que realitzava ER, en comparacio als altres
grups d’estudi (proteina de sérum de llet + ER).

Durant el seguiment de 8 setmanes de Moon i cols. (2013) (31) han observat un augment
significatiu de la massa magra total (64.7 + 6.3 vs. 65.3 + 6.2) en el grup suplementat amb
proteina d’arros que realitzava ER.
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Durant el seguiment de 8 setmanes de Joy i cols. (2013) (32) han observat un augment
significatiu de la massa magra total (inici: 58.5 £ 5.5, set. 4: 59.5 + 4.5, set. 8: 61.0 £ 5.6), del
gruix del quadriceps (inici: 5.0 £ 0.4, set. 4: 5.1 £ 0.4, set. 8: 5.2 £ 0.5) i del biceps (inici: 3.6 +
0.3, set. 4:3.9 £ 0.3, set. 8: 4.1 + 0.4) en el grup suplementat amb proteina d’arros que
realitzava ER.

Limitacions dels estudis

En I'estudi de Moon i cols. (2013) (31), no hi va haver una supervisié de I'ER, durant la realitzacio
de les sessions tot i que els participants ja entrenaven amb freqiieéncia abans de realitzar I'estudi.

Risc de biaix
Joy i cols., (2013) (32)

Biaix de seleccié: No especifiquen el metode d’aleatoritzacid, la suplementacié de diferents
fonts va ser emmascarada, pero no especifiquen el métode. No hi va haver diferencies en les
caracteristiques dels participants a I'inici. (Risc dubtds)

Biaix de realitzacié: Van seguir un protocol de doble cec. (Baix risc)

Biaix de deteccid: No especifica si el personal que realitzava la valoracié dels resultats coneixien
I'assignacio de grups. (Risc dubtds)

Biaix de desgast: No indiquen que hi hagués cap exclusié o abandonament de participants. (risc
dubtds)

Biaix de notificacid: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix
risc)

Altres biaixos: -

RESULTAT: Risc de biaix dubtds

Moon i cols., (2020) (31)

Biaix de seleccid: Van realitzar 'aleatoritzacié amb un software informatic (Random Allocation
Software), la suplementacié de diferents fonts va ser emmascarada, pero no especifiquen el
meétode. En la valoracid inicial es van detectar majors quantitats d’energia i greix en la dieta del

grup suplementat amb proteina de serum de llet en comparacié al grup suplementat amb
proteina d’arros. (Risc dubtds)

Biaix de realitzacié: Van seguir un protocol de doble cec. (Baix risc)

Biaix de deteccid: No especifica si el personal que realitzava la valoracié dels resultats coneixien
I’assignacio de grups. (Risc dubtos)

Biaix de desgast: 10 participants van ser exclosos per falta de contacte amb els investigadors, 24
individus van acabar el seguiment. (Alt risc)
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Biaix de notificacid: Es van notificar els resultats dels marcadors que s’havien de valorar. (Baix

risc)
Altres biaixos: -

RESULTAT: Alt risc de biaix

Figura 3. Resum del risc de biaix dels estudis inclosos de la suplementacié amb proteina d’ arros.
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Taula 3. Resultats dels estudis inclosos en la revisid de la proteina d’arros.

Mostra (mida,

Autor I anY’de |T|pus . Duracio génere, , Tipus Tipus d'intervencio Marcador Resultats observats
publicacio d'estudi L. d’entrenament avaluat
caracteristiques)
Forca Press Banca Arr\(‘)s + ER Irlici: 1149+19.5
1RM (kg) Arros + ER Final: 117.0 £ 14.1
(p<0.001)
Moon i cols., 2020 AS,Sa.Ig 8 24 homes adults 4 sessions d’ER Proteina d"arro§ (24g/dia) + Forga Premsa Arr‘os +ER IT“C“ 315£42
(31) cI|n|_c setmanes entrenats 2 |a setmana ER vs. proteina serL.Jm dellet + cames 1RM (kg) Arros + ER Final: 342 £ 41
aleatoritzat ER (24g/dia) (p<0.001)
Arros + ER Inici: 64.7 £ 6.3
Massa magra (kg) Arros + ER Final: 65.3 £ 6.2
(p=0.01)
Arros + ER Inicial: 58.5 £ 5.5
Massa magra total Arros + ER Setmana 4: 59.5 + 4.5
(kg) Arros + ER Setmana 8:61.0+ 5.6
(p <0.01)
Arros + ER Inicial: 5.0+ 0.4
Gruix quadriceps Arros + ER Setmana 4: 5.1 £ 0.4
(cm) Arros + ER Setmana 8: 5.2 £ 0.5
Assaig Proteina d’arros (48g/dia (p <0.05)
Joyicols., 2013 lini 8 24 homes adults 3 sessions d’ER entrenament) + ER vs. Arros + ER Inicial: 3.6+0.3
(32) clnic setmanes entrenats ala setmana Proteina de serum de llet Arros + ER Setmana 4: 3.9+0.3

aleatoritzat

(48g/dia entrenament) + ER

Gruix biceps (cm)

Arros + ER Setmana 8: 4.1+0.4
(p <0.05)

Forca Press Banca
1RM (kg)

Arros + ER Inicial: 85.9 £ 20.5
Arros + ER Setmana 8: 95.5 + 21.4 kg
(p<0.01)

Forca Premsa
cames 1RM (kg)

Arros + ER Inicial: 220.0 + 38.5
Arros + ER Setmana 8: 286.8 +37.2
(p<0.01)
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Arros + ER Inicial: 638.4 +117.2
Arros + ER Setmana 8: 753.9 + 115.6
(p<0.01)

Poténcia maxima
Wingate (watts)

Abreviacions: ER, entrenament de resisténcia; kg, kilograms; p, p-valor; cm, centimetres.
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Proteina de soja + pesol

S’ha inclos un assaig clinic aleatoritzat i una poblacid total de 28 homes adults sedentaris durant
el seguiment de 8 setmanes. En aquest article s’ha observat els efectes del consum de proteina
de soja + pésol en combinacié amb I’ entrenament de resistencia (ER) en els marcadors de forga.

A la taula 4 es descriu la informacio individual de I’estudi inclosos en la revisid.

Forga

L'article inclos sobre el consum de proteina de soja + pésol ha realitzat mesures sobre marcadors
de forca.

L’article ha observat un augment significatiu de la for¢ca durant el temps de seguiment, en el
grup suplementat amb soja + pésol que realitzava ER i una millora de la forca significativament
major en comparacioé als altres grups d’estudi.

Ahmad i cols. (2020) (33) han pogut observar un augment significatiu del parell maxim durant el
seguiment de 8 setmanes en els exercicis Flexio de genoll dret 60°.s-1 (100.0 vs. 199.7), Flexié
de genoll esq. 60°.s-1 (99.7 vs. 198.8), Flexié de genoll dret 180°.s-1 (69.9 vs. 139.7), Flexid de
genoll esq. 180°.s-1 (77.7 vs. 141.1) i Flexié d’espatlla (118.8 vs. 128.2) en el grup suplementat
amb proteina de soja + pesol que realitzava ER.

A més, en comparacio a la resta de grups, els individus suplementats amb proteina de soja +
pésol que realitzaven ER van obtenir valors de parell maxim significativament superiors en els
exercicis de Flexid genoll 60°.s-1, Flexio genoll 180°.s-1 i Flexié d’espatlla esq. (p<0.001).

Limitacions de I'estudi

Durant el seguiment de 8 setmanes no es va realitzar una valoracié del consum alimentari i de
I’estil de vida dels participants.

Risc de biaix
Ahmad i cols., (2020) (33)

Biaix de seleccié: Van realitzar I'aleatoritzaci6 amb un software informatic (Research
Randomizer), la suplementacid de diferents fonts es va distribuir en presentacions iguals amb
un numero de série que tan sols coneixien els responsables del laboratori, aliens a I'estudi. No
indiquen si hi va haver diferencies en les caracteristiques dels participants a I'inici. (Risc dubtds)

Biaix de realitzacié: Van seguir un protocol de doble cec. (Baix risc)

Biaix de deteccid: No especifica si el personal que realitzava la valoracié dels resultats coneixien
I’assignacio de grups. (Risc dubtos)

Biaix de desgast: No hi va haver cap abandonament. (Baix risc)

Biaix de notificacid: No es van publicar les dades exactes del parell maxim en cada exercici (figura
2 i 3). Es va contactar amb els autors que van facilitar les dades. (Risc dubtds)
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Altres biaixos: -

RESULTAT: Risc dubtds de biaix.

Figura 4. Resum del risc de biaix dels estudis inclosos de la suplementacié amb proteina de soja
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Taula 4. Resultats dels estudis inclosos en la revisio de la proteina de soja + pésol.

Mostra (mida,

Autoriany de Tipus . . Tipus . . ., Marcador
. y , P . Duracio genere, , P Tipus d'intervencid Resultéts observats
publicacio d'estudi L. d’entrenament avaluat (dades facilitades per autora)
caracteristiques)
Parell maxim PV + ER: Inicial: 100.0
Flexié de genoll Final: 199.7
dret 60°.s-1 (Nm) (p<0.001)
Parell maxim PV + ER: Inicial: 99.7
Flexioé de genoll Final: 198.8
esq. 60°.s-1 (Nm) (p=0.001)
Parell maxim .
Flexié genoll 60°.s- PV + ER: Supze:gro\ésl.)Altres grups
1(Nm) p<s.
. . . Parell maxim PV + ER: Inicial: 69.9
Barreja de proteina de soja i . .
Assai asol (9.8g/dia) + ER vs Flexié de genoll Final: 139.7
Ahmad i cols., 2020 , .g 8 28 homes adults 3 sessions d’ER P o 8 ; © . | dret 180°.s-1 (Nm) (p<0.001)
(33) clinic setmanes sedentaris alasetmana Barreja de proteina de soja | 3xi ici
aleatoritzat pésol (9.8g/dia) vs. Placebo Par?” maxim PV + E.R' Inicial: 77.7
vs. Placebo + ER Flexidé de genoll Final: 141.1
esq. 180°.s-1 (Nm) (p<0.001)
Parell maxi
are”maX|m PV + ER: Superior vs. Altres grups
Flexi6 genoll (p<0.001)
180°.5-1 (Nm) p<s.
Parell maxim PV + ER: Inicial: 118.8
Flexié d’espatlla Final: 128.2
esg.(Nm) (p<0.001)

Parell maxim
Flexié d’espatlla
esq.(Nm)

PV + ER: Superior vs. Altres grups
(p<0.001)

Abreviacions: ER, entrenament de resisténcia; Nm, newtons-metre; PV, proteina vegetal; p, p-valor.
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Proteina de patata

S’ha inclos un assaig clinic aleatoritzat i una poblacid de 24 dones adultes actives d’entre 18 i 29
anys durant el seguiment de 21 setmanes. En aquest article s’ha observat I'efecte del consum
de proteina de patata en combinacié amb I’ entrenament de resistencia (ER) en el marcador de
sintesi de proteina muscular.

A la taula 5 es descriu la informacio individual de I'estudi inclos en la revisié.

Sintesi de proteina muscular

L’article inclos sobre el consum de proteina de patata ha realitzat mesures sobre marcadors de
sintesi de proteina muscular.

L’article ha observat un augment significatiu de la sintesi de proteina muscular durant les 21
setmanes de seguiment en el grup suplementat amb proteina de patata que realitzava ER.

Per altra banda, I'article no ha observat que el grup suplementat amb proteina de patata que
realitzava ER hagi obtingut un increment significativament major en comparacio al grup control.

Oikawa i cols. (2020) (34) han pogut observar que el grup suplementat amb proteina de patata
que realitzava ER ha augmentat significativament la sintesi de proteina muscular durant el
seguiment de 21 setmanes en periode de descans (0.14 + 0.18 £ 0.01) i d’exercici (0.18 + 0.01).

Limitacions de I'estudi

La intervencié no té un disseny de doble cec.

Risc de biaix
Oikawa i cols., (2020) (34)

Biaix de seleccié: No especifiquen el métode d’aleatoritzacid, la suplementacié de diferents
fonts va ser emmascarada, pero no especifiquen el métode. No hi va haver diferencies entre les
caracteristiques dels grups a I'inici amb I'excepcié que el grup suplementat amb proteina de
patata tenien registres significativament superiors en 1RM premsa de cames (kg per pes
corporal) en comparacié al grup control. (Alt risc)

Biaix de realitzacid: Van seguir un protocol de simple cec, els investigadors no estaven cegats
pero els participants si. (Risc dubtds)

Biaix de deteccid: No especifica si el personal que realitzava la valoracié dels resultats coneixien
I’assignacio de grups. (Risc dubtos)

Biaix de desgast: No indiquen que hi hagués cap exclusié o abandonament de participants. (risc
dubtos)

Biaix de notificacid: No es van publicar les dades exactes corresponents a la sintesi de proteina
miofibrilar (figura 2). Es va contactar amb els autors sense obtenir resposta. (Alt risc)

Altres biaixos: -
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RESULTAT: Alt risc de biaix

Figura 5. Resum del risc de biaix dels estudis inclosos de la suplementacié amb proteina de

patata.
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Taula 5. Resultats dels estudis inclosos en la revisié de la proteina de patata.

Mostra (mida,

Autoriany de Tipus ., \ Tipus . . ., Marcador
) y . P . Duracié génere, , P Tipus d'intervencio Resultats observats
publicacio d'estudi L. d’entrenament avaluat
caracteristiques)
SI::’::.:.:: Patata + ER Final: Increment 0.14 +
migfibrillar en 0.18 +0.01
' =0.008
Oikawa i cols., 2020 Assaig clinic 21 22:32(2158?;::?: 3 sessionsd’ERala | Proteina de patata (25g cada descans (%/d) (p )
(34) aleatoritzat | setmanes . y setmana 4 dies) + ER vs. Control + ER Sintesi de .
actives . Patata + ER Final: Increment 0.18 +
proteina
miofibrillar en 0.01
(p=0.008)

exercici (%/d)

Abreviacions: ER, entrenament de resisténcia; %/d, percentatge per dia; p, p-valor.

34




Discussio

En la revisi6 hem pogut observar que la proteina d’origen vegetal té un cert efecte en el
desenvolupament de la massa muscular i de la forga. El major gruix d’evidencia ’"hem trobat a
I’hora de comparar els resultats del mateix grup (suplementacié amb proteina vegetal) al llarg
del temps, durant el seguiment d’una intervencié esportiva programada (entrenament de
resistencia).

Pel que fa a I'increment de forga, tots els tipus de proteina que ho analitzaven (soja, pésol, soja
+ pesol i arros) han observat millores en el temps bastant evidents perd no han pogut obtenir
resultats significativament superiors als obtinguts en el consum de proteina de sérum de llet.

Per altra banda, cal destacar els resultats obtinguts en els estudis d’Orsatti i cols. (2018) (21),
Shenoy i cols. (2013) (22) i Ahmad i cols. (2020) (33) en els que el grup que consumia proteina
de soja o proteina de soja + pesol i realitzaven ER van obtenir millors resultats que els grups que
entrenaven pero no estaven suplementats i els que estaven suplementats perd no entrenaven.
Aguest fet ens fa pensar que pot existir un efecte sinergic entre la suplementacié proteica i
I’entrenament.

Pel que fa a I'increment de la massa muscular, tots els tipus de proteina que ho valoraven (soja,
pésol, soja + pésol i arros) han obtingut millores en el temps perd, novament, no han pogut
superar els resultats aconseguits per la proteina d’origen animal.

En la sintesi de proteina muscular, les fonts de proteina d’origen vegetal (soja i patata) han
demostrat millorar els registres en el temps i en comparacié a un grup control perd no han
obtingut resultats superiors a la proteina de serum de llet.

Els estudis en els que es mostra més clarament |'efecte sinérgic entre els dos components
(suplementacio i entrenament) és en els que van reclutar persones majors de 45 anys o adults
sedentaris.

La quantitat de proteina suplementada més habitual en els estudis inclosos es troba entre 20 i
40 g al dia. tot i que, el consum de 9.8g de proteina de soja + pésol al dia va ser suficient per
poder veure millores en el grup suplementat, en comparacié al grup control que també
entrenava.

L’estudi en el que es va realitzar el seguiment més llarg, Volek i cols. (2013) (25), ens dona una
visid més amplia de les troballes obtingudes. Es va realitzar un seguiment de 9 mesos en
individus suplementats amb proteina de soja i que realitzaven ER.

Els autors van poder observar un increment significatiu de la massa muscular en tot el cos i de
la forca amb exercicis que mobilitzen un gran quantitat de musculs com I'Esquat de cames o
Press Banca. A pesar de la millora evident en els dos registres, no es van obtenir resultats
superiors als obtinguts pels consumidors de proteina de serum de llet que també realitzaven ER

Cal tenir present que tots els estudis valorats compten amb algunes limitacions i aix0 pot
modificar I’exactitud dels resultats obtinguts. Agafant com a referencia els criteris utilitzats per
elaborar les recomanacions GRADE (35), ens trobem en que la majoria d’estudis redueixen el
grau de confianga degut a la notable perdua de seguiment dels participants, a la poca informacid
facilitada sobre el procés d’aleatoritzacié i emmascarament de I'assignacié de grups o a la
escassa mida de la mostra.
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Aplicant aquests criteris, ens trobem amb un grau de confianca del estudis majoritariament
moderat (en 11 dels 14 estudis), destacant I'estudi d’Ahmad i cols (2020) (33) amb un grau de
confianga alt. Aixo implica que existeix una moderada confianga en I'estimacié de I'efecte tot i
gue hi ha la possibilitat de que I'efecte real estigui allunyat de I'efecte estimat.

Les troballes recopilades ens porten a considerar la proteina vegetal, principalment la de soja
(per nombre d’estudis i resultats) com una ajuda ergogénica util en el desenvolupament de la
massa muscular i de la forca en combinacié amb I'ER.

Pot ser una recomanacié especialment valida per aquelles persones que segueixin una dieta
sense aliments d’origen animal, ja que podran obtenir increments significatius en la massa
muscular i la forca. No obstant, si l'objectiu d’una persona és obtenir els maxims resultats
possibles en aquests ambits, també seria important considerar I'opcié de suplementar-se amb
proteina de sérum de la llet.

Pel que fa a aquest treball, cal nombrar algunes limitacions que s’han de tenir en compte.
Aguesta revisid ha sigut elaborada per una sola persona (tot i I'ajuda del tutor) i aixo afecta a
tasques com la supervisio de la cerca d’articles, la recopilacid de dades, la redaccio, I'aplicacid
de I’eina de biaix de Cochrane (20) i I'establiment de les recomanacions GRADE. (35)

Amb més integrants al grup s’"hagués pogut valorar més acuradament tots aquests procediments
gue actualment només compten amb un punt de vista.

Per altra banda, tant sols s’han realitzat cerques d’articles en anglés i castella, fet que impedeix
la possibilitat d’incloure altres investigacions rellevants.
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Conclusio

Els resultats obtinguts en la revisid coincideixen amb evidéncia ja existent d’altres autors com
es el cas de la revisid6 de Morton i cols. (2018). (14) En aquest treball es va observar que el
consum d’un maxim de 1.6 g/kg. de pes/d de proteina lactia conjuntament amb I'entrenament
de resistencia (ER) son estimuls suficients per obtenir millores en la forca i en la massa muscular.
Malgrat aix0, també indiquen que el factor més influent en I'increment dels registres no és la
suplementacio sind la planificacié de I'entrenament.

Per altra banda, la revisid de Paul i cols. (2015) (36) considera la proteina de soja com a una
proteina d’alta qualitat a I'observar els seus efectes positius en el desenvolupament muscular.
També destaca la gran capacitat en la prevencié de la ruptura muscular en aixecadors de pes,
superior a la obtinguda per la proteina lactia.

En la present revisid hem observat millores en grups d’edat mitjana i avancada, fins i tot amb
més claredat que en grups d’individus més joves. En canvi, revisions com la de Finger i cols.
(2015) (10) o Thomas i cols. (2016) (37) no van observar increments de la forca i de la massa
muscular en individus de la tercera edat que consumien suplementacio proteica i realitzaven ER.

Una de les incognites encara presents és si la proteina vegetal pot ser comparable a la proteina
de sérum de llet. En I'article de Lynch i cols. (2020) (38) no van trobar diferencies significatives
en |'Us de proteina de serum de llet i de soja en individus sedentaris que realitzaven ER i
destaquen que quan la ingesta de leucina és adequada en el consum de proteina de soja, I'efecte
entre elles en la massa muscular i la forga és equiparable.

Pel que fa a la quantitat de proteina ingerida per dosi, en la major part dels estudis de la revisid,
es va subministrar la quantitat de 20 — 40 g. Aixo coincideix amb el que la majoria
d’investigacions recomanen com a valors necessaris per contribuir al balang positiu de nitrogen
i a la sintesi de proteina muscular. (2,39) Malgrat el consens actual, hi ha altres treballs com el
de Kim i cols. (2016) (40) que observen millores superiors en el consum de dosis de fins a 70g.

A més, també cal tenir en compte el temps d’intervencio, un seguiment de varis mesos, ens pot
facilitar informacié més robusta i concloent. Com indica Pasiakos i cols. (2015) (41) en la seva
revisié, van poder observar que I'Us de suplementacié proteica en combinacié amb I'ER durant
les primeres setmanes, no va produir canvis significatius en la massa muscular ni en la forca.
Malgrat aix0, setmanes més tard es van comengar a apreciar canvis en aquests parametres.

Per poder establir unes recomanacions més fermes, de cara a noves investigacions seria
interessant dissenyar estudis de forma més rigorosa i transparent en els métodes emprats.
Controlar i mencionar la quantitat total de proteina que ingereixen els participants ens ajudaria
a tenir una visid més clara de I'efecte de la proteina total de la dieta i no solament de la
suplementacio, entenent que una dieta mal planificada, no es podra compensar a través de la
suplementacio.

Per altra banda, en I'estudi dels efectes de la proteina vegetal, ens donaria més informacio
coneixer si les persones que realitzen el seguiment també segueixen una dieta vegetariana o en
canvi, compten amb proteina d’origen animal a la dieta, per poder atribuir relacions entre els
resultats obtinguts i els habits alimentaris.
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En referencia a altres fonts de proteina vegetal com I'arros ,el pésol o la patata, I’evidéncia actual
és limitada i seria necessari seguir investigant en la linia comentada per poder confirmar
I'impacte que té en la massa muscular i la forga.

A partir de la informacioé obtinguda, podem observar que el consum de suplementacid proteica
d’origen vegetal contribueix al guany de la forca (soja, pesol, pésol + soja i arros) i de la massa
muscular (soja, pésol, arros i patata) en individus adults que practiquen ER, ja siguin persones
sedentaries o individus entrenats. En base a les dades obtingudes, no hem constatat que hi hagi
diferencies en aquests efectes segons el génere o |'edat.
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Annex 1. Protocol

Item 1a: Identificacid. Identifiqueu I'estudi com a protocol d'una revisié sistematica

Revisid sistematica sobre els efectes de la suplementacié amb proteina vegetal en la massa
muscular i I'augment de forca en individus adults que realitzen entrenament de resisténcia.

Item 2. Si esta registrat, proporcioneu el nom del registre (com ara PROSPERO) i el niimero de
registre

No es registra

Item 3a: informacié de contacte. Proporcioneu el nom, I’afiliacié institucional i ’adrega de
correu electronic de tots els autors del protocol; proporcioneu I'adrega postal fisica de I'autor
corresponent

Oriol Sementé Bellmunt (oriol.semente@estudiants.urv.cat)

Item 3b: Contribucions. Descriviu les contribucions dels autors del protocol i identifiqueu el
garant de la revisié

Dr Andreu Farran-Codina. Departament de Nutricid, Ciéncia dels aliments i Gastronomia,
Facultat de Farmacia, Universitat de Barcelona, Barcelona, Espanya.

Item 5a: Fonts. Indiqueu fonts de suport financer o d’altres tipus per a la revisié
No s’ha rebut cap ajuda financiera o d’altre tipus.
Item 6. Descriviu els fonaments de la revisid en el context del que ja es coneix

La utilitzacid de suplementacié proteica s’ha acceptat com una ajuda ergogéncia util en
combinacié amb I'entrenament de resistencia (ER)en I'objectiu d’incrementar la massa muscular
i la forga. La més utilitzada i estudiada és la proteina d’origen lactic (whey protein), actualment
perod hi ha cada dia més esportistes que segueixen una dieta majoritariament d’origen vegetal i
ens plantegem comprovar si existeix una alternativa a la proteina de fonts animals.

Degut a la distribucid i menor quantitat d’aminoacids presents en la proteina vegetal, se la
considerat com a una proteina no completa en comparacio a la d’origen animal, malgrat aixo
algunes investigacions ja han aconseguit demostrar que es poden obtenir bons resultats en la
massa muscular i forca gracies, en part, al seu consum.

La proteina vegetal més present actualment es la soja i és la que compta amb més evidéncia,
perdo no és la Unica comercialitzada avui en dia. En la revisié actual ens volem centrar en
I'avaluacid dels efectes de diferents fonts de proteina vegetal per testar-ne la seva efectivitat.

Item 7. Proporcioneu una declaracio explicita de les preguntes que abordara la revisié amb
referéncia als participants, intervencions, comparadors i resultats (PICO).

L’'objectiu d’aquesta revisio sistematica és avaluar I’ efectivitat del consum de proteina vegetal
en el guany de massa muscular i for¢a en individus adults en combinacié amb entrenament
d’hipertrofia i els possibles riscs del seu consum, per a aquest proposit, es realitzaran les
seguents preguntes:
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1.Hi ha diferencies en el guany de massa muscular entre individus que consumeixen suplements
de proteina vegetal i que realitzen entrenaments de resisténcia, en comparacio a individus que
no consumeixen suplementacié o consumeixen suplements de proteina animal i que realitzen
entrenaments de resisténcia?

2. Hi ha diferencies en el guany de forca entre individus que consumeixen suplements de
proteina vegetal i que realitzen entrenaments de resisténcia, en comparacio a individus que no
consumeixen suplementacid o consumeixen suplements de proteina animal i que realitzen
entrenaments de resistencia?

Item 8. Especifiqueu les caracteristiques de I’estudi (com ara PICO, disseny de I'estudi,
configuracid, marc temporal) i les caracteristiques de I’estudi (com ara anys considerats,
idioma, estat de publicacié) que s’utilitzaran com a criteris d’elegibilitat per a la revisio.

Tipus d’estudis inclosos: Estudis d’intervencié no aleatoritzats, assaigs clinics aleatoritzats,
estudis quasi-experimentals (before and after, casos i controls, etc.), estudis observacionals,
informes de casos.

Participants: Es cercaran estudis en adults sans, que siguin esportistes que no consumeixin altres
ajudes ergogéniques ni n’hagin consumit en els Ultims 6 mesos i no tinguin patologies que
puguin interferir en els resultats.

Definir la intervencid: Es cercaran assajos clinics on es pugui observar els efectes del consum de
suplementacié de proteina vegetal (intervencié 1) en la massa muscular o en la forca en
comparacié a altres intervencions o un grup control.

Comparacio: Si es troben estudis amb diferents quantitats administrades, es compararan les
dosis i els resultats obtinguts.

Resultats: Es valorara el guany en la massa muscular (g de muscul) i 'augment de la forca
(registres dels exercicis com nombre de repeticions, pes aixecat).

Duracid dels estudis: Des de dies fins a mesos.

Llengua: Angles, castella.

Item 9. Descriviu totes les fonts d'informacio previstes (com ara bases de dades electroniques,
contacte amb autors de I'estudi, registres de proves o altres fonts de literatura grisa) amb les
dates previstes de cobertura

La font d’informacio utilitzada seran les bases de dades Pubmed i Scopus.

Item 10. Presentar I'esborrany de I'estratégia de cerca que s'utilitzara com a minim per a una
base de dades electronica, inclosos els limits previstos, de manera que es pugui repetir

La informacid d’aquesta revisié s’obtindra d’articles identificats a través de la base de dades
Pubmed i Scopus. La revisié sistematica, es realitzara seguint els criteris PRISMA. També es
revisara la bibliografia de revisions incloses dins del periode de temps indicat, a fi de localitzar
més estudis.

-Paraules utilitzades: S'utilitzaran termes que defineixin la suplementacié de proteina vegetal
com plant based protein, vegan protein, vegetarian protein o tipus de proteina com oat protein,
soy protein, rice protein com a principal paraula i mitjangant connectors afegirem muscle,
hypertrophy, strength, exercise, powerlifting, sport, training, resistance, endurance.
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-Mesh Terms: AND, IN, ON

-Filtres: Tipus d’articles (Estudis d’intervencid no aleatoritzats, assaigs clinics aleatoritzats,
estudis quasi-experimentals (before and after, casos i controls, etc.), estudis observacionals,
informes de casos., idioma (anglés), humans, estudis publicats com a maxim fa 10 anys.

Estrategia de cerca

S’adjunta 'estrategia de cerca a I'annex 2.

Item 11a: Gestio de dades. Descriviu els mecanismes que s’utilitzaran per gestionar els
registres i les dades durant la revisio

Els articles seleccionats es gestionaran a través de la web Rayyan QCRI propietat de Qatar
Computing Research Institute. Es tracta d’una eina utilitzada per recopilar, classificar i exportar
cites bibliografiques.

Item 11b: Procés de seleccid. Indiqueu el procés que s’utilitzara per seleccionar estudis (com
ara dos revisors independents) a través de cada fase de la revisid (seleccid, elegibilitat i inclusio
en metaanalisi)

L’autor de la revisié valorara la inclusid dels articles comprovant, en primer lloc, si els titols sén
susceptibles de proveir informacié rellevant. A continuacié, s’examinara el contingut dels
abstracts i finalment es llegira 'article complet.

Item 11c: procés de recollida de dades. Descriviu el métode previst per extreure dades dels
informes (com ara formularis pilot, fets de forma independent, per duplicat), qualsevol procés
per obtenir i confirmar dades dels investigadors

Les dades s’extreuran a través de la lectura dels articles inclosos en la revisié. S’adjunta la
plantilla de recopilacié de dades a I'annex 3.

Item 12. Enumereu i definiu totes les variables per a les quals es demanaran dades (com ara
els elements PICO, fonts de finangament) i qualsevol suposicié i simplificaci6 de dades
previstes

Participants: Experiéncia en entrenament (anys), edat, génere.

Intervencio: S’extraura la informacid referent a la quantitat de la dosi, el temps d’administracio,
el moment del dia d’administracio, el temps d’entrenament (series, minuts) i la freqliéncia (cops
per setmana), el tipus de placebo y la mida de I'estudi.

També es recopilaran les fonts de financament de I'estudi.

Item 13. Enumereu i definiu tots els resultats per als quals es buscaran dades, inclosa la
prioritzacid dels resultats principals i addicionals, amb raonaments

El resultats primaris seran el guany de massa muscular i el guany de forca.

Item 14. Descriviu els métodes previstos per avaluar el risc de biaix d'estudis individuals, inclos
si aixo0 es realitzara a nivell de resultats o d'estudi, o tots dos; indiqueu com s'utilitzara aquesta
informacio en la sintesi de dades

S'utilitzara I'eina per a la deteccid del risc de biaix dels asaigs clinics de la Col-laboracié Cochrane.
Es tracta d’una avaluacié basada en la valoracié de diferents dominis (biaix de seleccid, de
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realitzacio, de deteccid, de desgast, de notificacid, altres biaixos) per determinar el risc de biaix
de cada estudi. (4)

Item 15d. Si la sintesi quantitativa no és adequada, descriviu el tipus de resum previst

Es realitzara una revisid narrativa detallant la informacié recopilada, tenint en compte la mida
de la mostra, el temps de seguiment o intervencio, la dosi, etc. Es facilitaran unes conclusions
basades en els estudis inclosos en la revisio i en comparacio als que formen part de I'evidéencia
actual, abans de comencar-la.

Item 17. Descriviu com s’avaluara la forga del conjunt de proves (com ara GRADE)

La qualitat de I'evidéncia dels resultats es valorara mitjancant la metodologia GRADE. (5)
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Annex 2. Plantilles recopilacié de dades

= Caracteristiques dels estudis

Estudi Autor i any de publicacio

Tipus

destudi Duracio

Mostra (mida,
geénere,
caracteristiques)

Tipus d'intervencio

Marcador
avaluat

Resultats observats

=  Rendiment exercicis

Proteina vegetal Control Proteina animal Exercicil pre Exercicil post Exercici2 pre Exercici2 post Etc.
=  Composicié corporal
. . . Massa muscular Massa muscular Massa muscular Massa muscular
Proteina vegetal Control Proteina animal Etc.

setmana 1

setmana 2

setmana 3

setmana 4
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Annex 3. Estrategia de cerca PubMed

Equacio de cerca

#1 strength OR hypertrophy OR muscle OR body composition OR train* OR exercise OR
resistance OR performance OR sport

#2 “vegan protein" OR "vegetarian protein" OR "plant-based protein” OR "oat protein" OR
"rice protein" OR "soy protein" OR "pea protein" OR "hemp protein"

#3 #1 AND #2
Filtres actius

Tipus d’estudis: Case Reports, Clinical Study, Clinical Trial, Controlled Clinical Trial,
Observational Study, Randomized Controlled Trial, Multicenter Study

Anys de cerca: 2011 a 2021. (Ultima cerca realizada el 8 de Juny de 2021.)
Idioma: Anglés i castella.

Tipus de cerca: Per titol i abstract.
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