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RESUMO

Para alcancar um 6timo desempenho na realizacdo de exercicios de forca é
necesséria a adocao de uma alimentacdo adequada em relacdo a quantidade,
qualidade e horario da ingestdo dos nutrientes. O objetivo deste trabalho foi
avaliar o consumo alimentar e a distribuicdo da ingestéao proteica de praticantes
de musculagdo treinados. Participaram do estudo 12 individuos do sexo
masculino com idade entre 20 e 30 anos. A composi¢cao corporal foi determinada
por bioimpedancia octapolar InBody 230 (Biospace®. O consumo alimentar foi
avaliado utilizando cinco recordatorios alimentares de 24h, coletados ao longo
da pesquisa. Os sujeitos da amostra apresentaram as seguintes caracteristicas:
idade = 25,2 * 3,4 anos; altura=179,5 £ 4,6 cm; peso = 84,9 + 8,7 kg, GC = 14,7
+ 5,6%, MLG= 85,3 £ 5,6 %. O tempo médio de préatica de musculacao foi 5,9 +
3,1 anos (min=3 anos e max=11 anos), com frequéncia semanal de 5 + 0,6
treinos e cada sesséo durando em média 64,2 £ 17,8 minutos. Os resultados
demonstraram que o consumo calérico médio foi de 2201 + 223 Kcal o que
representou 26,2 + 6,0kcal/kg. Apenas 33,3% dos sujeitos faziam consumo
adequado de energia. Os sujeitos apresentaram consumo diario médio de 1,6 +
0,5g/kg/d para proteinas; 2,9 + 0,8g/kg/d de carboidratos e 0,94 + 0,4g/kg/d de
lipidios. O percentual de adequacao foi de 58,3%, 50% e 91,7% para
carboidratos, proteinas e lipidios, respectivamente. O consumo de proteinas foi
irregular ao longo do dia sendo concentrado no almoco 52,2 + 17,8 g e jantar
40,2 + 20,5 g. Conclui-se que os sujeitos consomem dieta com baixo teor de
energia e distribuicdo irregular de proteinas, lipidios e carboidratos ao longo do
dia.

PALAVRAS-CHAVE: Atletas; Composicdo Corporal; Ingestdo Proteica,

Culturismo.



ABSTRACT

In order to achieve optimal performance in carrying out strength exercises, it is
necessary to adopt an adequate diet regarding the amount, quality and time of
nutrient intake. The aim of this study was to evaluate the dietary intake and body
composition of trained bodybuilders. Twelve male subjects aged between 20 and
30 years participated in the study. Body composition was determined by octapolar
bioimpedance. Food intake was assessed using five 24-hour food records
collected. The sample subjects had the following characteristics: age =25.2 + 3.4
years; height = 179.5 + 4.6 cm; weight = 84.9 + 8.7 kg, GC = 14.7 £ 5.6%, MLG
= 85.3 + 5.6%. The average time of bodybuilding practice was 5.9 + 3.1 years
(min = 3 years and max = 11 years), with weekly frequency of 5 + 0.6 workouts
and each session lasting on average 64.2 + 17.8 minutes. The results showed
that the average caloric intake was 2201 + 223 Kcal which represented 26.2 +
6.0kcal / kg. Regarding the amount of macronutrient intake/ kg/body weight, we
have an average of 1.6 + 0.5g/kg/d for protein; 2.9 + 0.8g/ kg/d of carbohydrates
and 0.94 * 0.4g/kg/ d of lipids. Protein intake was irregular throughout the day
and was concentrated at lunch 52.2 + 17.8 g and dinner 40.2 + 20.5 g. Regarding
the percentages of adequacy of the diet, it was found 33.3% for energy
consumption, 58.3% for carbohydrates, 50% for protein and 91.7% for lipids. It
was concluded that the participants consume low average carbohydrate content
throughout the day. Thus, it is necessary to adopt strategies for food and nutrition

education in order to improve their food intake balance.

KEY-WORDS: Athletes; Body composition; Protein intake; Bodybuilder.



INTRODUCAO

A nutricdo constitui um dos pilares para alcancar um 6timo desempenho
fisico e desenvolvimento da massa muscular em atletas e desportistas de
diversas modalidades esportivas. Para atingir o alto rendimento na realizacéo de
exercicios resistidos € necessario a adocdo de uma alimentacdo adequada em
relacdo a quantidade, qualidade e horario da ingestao dos nutrientes. Além disso,
é fundamental que o sujeito realize boa hidratagdo e tenha um sono reparador.
A nutricdo adequada também contribui para a promoc¢éo da saude, pois reduz o
risco de doencas cronicas e melhora o desempenho cognitivo, emocional e
comportamental, proporcionando bem-estar geral (Macedo e colaboradores,
2018; Pereira, 2007).

Em contrapartida, o consumo alimentar desequilibrado pode prejudicar o
desempenho fisico e a saude. Mas o fato é que nem sempre ha preocupacéao
com a alimentacdo equilibrada e individualizada por parte de atletas e
desportistas, seja por falta de informacéo, orientagdo ou recursos financeiros
(Hirschburch, 2008).

Inserida dentro das atividades fisicas classificadas como treinamento de
forca, a musculacdo propicia a melhora da condicédo fisica geral, performance
esportiva e crescimento da massa muscular, também chamada de Hipertrofia,
sendo caracterizada pelo aumento do volume da seccao transversa do masculo
(Adam e colaboradores, 2013; Oliveira, 2007). O ganho de massa muscular é
influenciado por aspectos genéticos, ingestao alimentar e método de treinamento
realizado, incluindo volume, intensidade e o tipo de exercicio (Uchida e
colaboradores, 2006).

Nas ultimas décadas tem sido observado aumento da preocupacdo com
a imagem corporal. Com isto, esta ocorrendo um crescimento do niamero de
frequentadores de academia de musculagéo, que é amplamente utilizada para
promover o ganho de massa muscular, visando principalmente a busca pelo
“‘corpo perfeito”, caracterizado pelo desenvolvimento da massa muscular
associado ao baixo percentual de gordura corporal (Baptista, 2016; Hevia e
Painelli, 2017; Paes, 2016; Pecanha e Maia, 2015).



Neste sentido, 0 aumento da massa muscular esta ligado ao processo de
hipertrofia muscular, fenbmeno associado a sintese proteica. Para maximizar a
sintese proteica muscular e acelerar a hipertrofia deve-se aliar dieta hipercalérica
com ingestdo proteica adequada. De acordo com o0 estudo de Jager e
colaboradores, (2017) a ingestdo diaria de proteinas deve ser entre 1,4 a 2,0
g/kg por dia. Ja Iraki e colaboradores (2019) recomendam ingestéo diaria entre
1,6 e 2,2 g/kg por dia. Aléem disso, tem sido sugerido que a ingestéo regular de
proteinas ao longo do dia pode potencializar o ganho de massa muscular (Areta
e colaboradores, 2013).

Estudos tém mostrado que a maioria dos praticantes de musculacao
ingerem quantidades de proteina dentro da faixa recomendada, mas h&a poucos
dados sobre a distribuicdo da ingestao proteica ao longo do dia (Bernardes, Lucia
e Faria, 2016, Gillen e colaboradores, 2016; Lima e Braggion, 2015; Silva Junior,
Abreu e Da Silva, 2017).

Em relacdo a distribuicdo da ingestdo de proteinas ao longo do dia,
algumas pesquisas tém relatado que a ingestdo de proteinas em momentos
especificos pode aumentar a sintese proteica e favorecer o processo de
hipertrofia muscular. Por exemplo, foi verificado que o consumo de pelo menos
20g de proteina de alta qualidade fornece estimulo anabdlico maximo durante o
periodo de cerca de quatro horas ap6s o treino de forca (Atherton e
colaboradores, 2010; Moore e colaboradores, 2009). Res e colaboradores (2012)
mostraram que a ingestdo de proteina de absorcédo lenta antes de dormir
estimula a sintese proteica muscular e melhora o balango proteico durante o
jejum noturno. Por fim, Mamerow e colaboradores (2014) verificaram que
individuos submetidos a dieta com distribuicéo regular da proteina apresentaram
maior sintese proteica diaria comparada a ingestao irregular com consumo de
proteina sendo concentrado no jantar.

Portanto, tem sido proposto como padréo 6timo para maximizar a sintese
proteica muscular o consumo de 4 a 5 refeigcbes diarias com no minimo 20
gramas de proteinas de alta qualidade (Areta e colaboradores, 2013; Gillen e
colaboradores, 2016; Mamerow e colaboradores, 2014; Phillips e Van Loon,
2011).



Considerando que a distribuicdo da ingestdo de proteinas ao longo do dia
pode influenciar a sintese proteica e hipertrofia muscular e devido a escassez de
estudos que mostram a distribuicdo do consumo de energia e nutrientes,
especialmente a proteina, ao longo do dia, o presente estudo teve como objetivo
avaliar a distribuicdo do consumo de energia e macronutrientes de praticantes

de musculacdo bem treinados.

MATERIAIS E METODOS

A amostra estudada foi selecionada por conveniéncia e composta por 12
homens (idade = 25,2 + 3,4 anos; altura = 179,5 £+ 4,6 cm; peso = 84,9 + 8,7 kg,
GC = 14,7 £ 5,6%, MLG= 85,3 £ 5,6 %).

Os sujeitos foram recrutados por meio de cartazes informativos colocados
em academias e por convite direto dos pesquisadores. Antes de iniciar a
pesquisa, 0s sujeitos foram informados sobre os procedimentos a serem
realizados, riscos e beneficios. Todos que aceitaram participar assinaram o
termo de consentimento livre esclarecido (TCLE). O projeto foi aprovado pelo
Comité de Etica em pesquisas com seres humanos da instituicio onde a

pesquisa foi realizada sob parecer n°® 2.984.792.
Avaliacdo Antropométrica e Composicao Corporal

Para determinar a estatura de cada participante, foi utilizado um
estadibmetro de madeira fixado na parede com escala em milimetros com
precisdo de 0,1 cm (Sanny®). O individuo se colocou de pé, descalco, com 0s
calcanhares juntos, pés formando um angulo de 45°, costas retas de maneira
gue o occipital, o dorso, as nadegas e 0s calcanhares toquem o antropémetro,
de bracos estendidos ao lado do corpo e a cabeca voltada para frente no plano
de Frankfurt (Gibson, Wagner e Heyward, 2014).

A composicdo corporal foi determinada utilizando o aparelho de
bioimpedancia elétrica octapolar InBody 230 (Biospace®). Para realizar o teste
de bioimpedancia os sujeitos foram orientados a seguir os procedimentos
descritos por Bera, (2014): Jejum por pelo menos 4 horas antes do teste; Nao

realizar atividade fisica intensa nas 24 horas anteriores ao teste; Urinar pelo
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menos 30 minutos antes do teste; Nao consumir bebidas alcodlicas nas 48 horas

anteriores ao teste e Nao usar diuréticos por 7 dias anteriores ao teste.

Avaliacdo do Consumo Alimentar

Para determinar o consumo alimentar foram coletados cinco recordatorios
alimentares de 24h de cada sujeito em dias ndo consecutivos, sendo um a cada
semana. O preenchimento foi realizado detalhando os alimentos ingeridos em
cada refeicdo com suas respectivas por¢oes, modo de preparo e marcas quando
necessario. Posteriormente os recordatorios foram analisados no Software
online DietBox®. Neste programa, os alimentos descritos nos recordatérios
alimentares foram convertidos em energia e nutrientes. A partir dos resultados,
foram calculadas as médias de ingestdo alimentar diaria de energia e
macronutrientes por refeicoes.

A adequacdo do consumo energético foi calculada considerando os
valores recomendados por Da NoObrega e colaboradores, (2009) que
recomendam o consumo diario de 30 a 50kcal/kg. Para determinar a adequac¢éao
do consumo diario de carboidratos, proteinas e lipidios foram adotados os
valores propostos por Iraki e Colaboradores (2019) que recomendam consumo
diario de 3 a 5 g/kg para carboidrato, 1,6 a 2,2 g/kg para proteina e 0,5 a 1,5 g/kg
para lipidios. A adequacéo da ingestao de proteinas por refeicdo foi calculada de
acordo com os valores propostos por Campbell e colaboradores (2007) que € de
20 a 40 g/refeicéo.

Para verificar a adequacdo do consumo de fibras alimentares, foi
considerada a recomendacéo proposta pelo Institute of Medicine (2005), de no
minimo 38 g/dia para homens de 19 a 50 anos (Lupton e Colaboradores, 2005).

Os dados foram analisados utilizando o software SPSS Statistics (version
21). Os dados sao apresentados como média e desvio padrdo ou como

percentagem.

RESULTADOS
A amostra foi constituida por praticantes de musculagdo (n=12), sendo

que, 2 individuos que foram atletas amadores de fisiculturismo. O tempo médio



de pratica de musculacao foi 5,9 £ 3,1 anos (min=3 ganos e max=11 anos), com
frequéncia semanal de 5 + 0,6 treinos e cada sessao durando em média 64,2 +
17,8 minutos.

Na tabela 1 sdo apresentados os dados sobre o consumo diério médio de
energia e nutrientes. A ingestdo média de energia e carboidratos por quilo de
peso corporal ficou abaixo do minimo recomendado. Apesar disso, a maior parte
da energia ingerida diariamente € proveniente dos carboidratos. A ingestado
média de proteinas e lipidios por quilo de peso estava dentro da faixa
recomendada. Além disso, o consumo médio de fibras alimentares representou

apenas 49,2% da recomendacao diaria.

Tabela 1 — Consumo médio de energia e nutrientes de praticantes de

musculacao, Lavras, MG.

Energia e nutrientes Média Desvio Padrao Recomendacdes
Energia total (kcal) 2201 223
Energia (kcal/kg) 26.2 6.0 30-50 kcal/kg/dia
CHO total (g) 239.2 36.4
CHO (g/kg) 2.9 0.8 3-5 g/kg/dia
CHO (%) 44.1 8.8 -
PTN total (g) 133.6 20.6
PTN (g/kg) 1.6 0.5 1,6-2,2 g/kg/dia
PTN (%) 24.4 6.1 -
LIP total (g) 79.2 11.4
LIP (g/kg) 0.94 0.4 0,5-1,5 g/kg/dia
LIP (%) 31.8 7.2 -
FIBRA total (g) 18.7 3.1 38 g/dia




A distribuicéo de energia e nutrientes nas refei¢cdes realizadas ao longo
do dia pelos participantes foi avaliada no presente estudo. Porém os resultados
apresentados se referem apenas as quatro refeicdes (desjejum, almoco, lanche
da tarde e jantar) que eram realizadas por todos os participantes (Tabela 2).

De acordo com a Tabela 2 observa-se que o consumo diario de energia,
proteinas e lipidios foram maiores no almogo e jantar, caracterizando uma
distribuicdo irregular ao longo do dia e concentrada nas principais refeicdes. O
consumo diério de carboidrato ao longo do dia foi mais regular, sendo maior nas

duas ultimas refeicoes.

Tabela 2 — Distribuicdo do consumo médio de energia e nutrientes em

quatro refeicdes de praticantes de musculacao, Lavras, MG.

Refeicbes Energia  Carboidratos (Q) Proteinas Lipidios (g)
(keal) (9

Desjejum 4295+5.1 51.4+16.3 17+8.8 128+ 7.7

Almoco 582.5+6.9 446 +£15.6 522+17.8 20.5+11.7

Lanche datarde 391.7 +4.7 55.3+195 155+11.2 13+ 6.6

Jantar 641.3+7.6 59.6 +16.2 40.2 + 20.5 26.4+23.2

Na figura 1 sdo demonstrados os dados de adequacao do consumo diario
de energia e macronutrientes. Apenas 33,3%, quatro participantes do estudo,

apresentaram consumo de energia dentro da faixa recomendada.

Apesar do consumo médio de carboidratos por quilo de peso corporal estar
abaixo da faixa recomendada, a maioria dos participantes (58,3%) consomem

adequadamente esse nutriente. Para o consumo de proteinas, foi encontrado
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gue 50% da amostra consumia quantidades dentro da faixa recomendada. Cabe
ressaltar que 41,7% dos participantes apresentaram consumo abaixo de
1,6g/kg/dia e um com ingestao maior que 2,2g/kg/dia. O consumo de lipidios da
amostra mostrou-se adequado em 91,7% dos participantes.

100 -
90 -
80 -
70 A
B0 -
# 50 A
40 -
30 A
20 -
10 A
o T T T 1
Energia carboidrato lipidio proteina
Energia/Mutrientes

Figura 1: Percentual de praticantes de musculagdo com adequacdo da ingestdo diaria de

energia e macronutrientes, Lavras, MG.

Na figura 2 sdo apresentados os dados referentes a distribuicdo da
ingestdo de proteinas por refeicdo. Notamos que o consumo proteico foi maior
nas grandes refeicdes, almoco e jantar. Caracterizando assim, uma ingestao de

proteina irregular ao longo dia.
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Figura 2: Distribuicdo da ingestdo de proteinas por refeicdo de praticantes de musculagéo,

Lavras, MG.

Na figura 3, pode-se observar o percentual de adequacédo do consumo de
proteinas por refeigcdes. Foi considerado adequado o consumo de 20 a 40g por
refeicdo. Os maiores percentuais de adequacao foram observados no desjejum
e jantar, com 33,3% e 41,7%, respectivamente. Todos 0s participantes que
faziam consumo inadequado de proteinas no desjejum ingeriam menos que 0
minimo recomendado, ou seja, menos de 20 gramas. Por outro lado, no almogo,
todos que estavam inadequados apresentaram consumo proteico acima de 40g.
Por fim, no jantar (n=5) demonstraram consumo acima de 40g e (n=2)

consumiram abaixo de 20g na refeigcao.
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Figura 3: Percentual de adequacdo da ingestdo de proteinas por refeicdo de praticantes de
musculacdo, Lavras, MG.

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo avaliar a distribuicdo do consumo
de energia e macronutrientes de praticantes de musculagdo bem treinados. A
avaliacdo do consumo alimentar oferece informacdes acerca das praticas
alimentares dos individuos, permitindo assim um melhor acompanhamento das
adaptacdes provenientes da alimentacdo, possibiltando a inser¢cdo de
intervencdes nutricionais especificas para cada caso (Da Nobrega e
colaboradores, 2009).

Na tabela 1, a amostra em questdao apresentou consumo médio de
energia abaixo de 30 Kcal/kg de peso corporal. Outras pesquisas encontraram
resultados semelhantes em praticantes de musculacdo (Sehnem e Soares,
2015; Oliveira e Faicari, 2017; Da Silva, Silva Junior e Abreu, 2018).

Em relacdo ao consumo de carboidratos, apesar da média em gramas por

quilo de peso estar abaixo da faixa recomendada, mais da metade dos
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participantes demonstrou percentual de ingestdo adequado. Com esse
resultado, nota-se um perfil alimentar que corrobora com os estudos de Silva,
Miranda e Liberali (2008), onde relatam a presenca do baixo consumo de
carboidratos, e que o0 mesmo a longo prazo pode levar a uma fadiga precoce no
organismo durante 0s exercicios.

A ingestdo média de proteinas mostrou-se adequada conforme a
recomendacdo, porém resultou no limiar minimo, fato que pode ser justificado
pela escolha da recomendacao, que apresenta um limiar maior, com isso, 0
resultado pode ter sido influenciado. A amostra em questdo faz parte de um
grupo populacional que apresenta um padréo de dieta hiperproteica de acordo
com Perea e Colaboradores (2015), porém neste estudo a recomendacédo
utilizada para avaliacdo do consumo proteico foi da SBME, 2009 de 1,6-
1,7g/kg/dia, colocando o resultado préximo do limiar maximo. Para lipidios, a
ingestao por quilo de peso estava dentro da faixa recomendada.

Além disso, o consumo médio de fibras alimentares representou apenas
49,2% da recomendacédo diéria, o que indica um baixo consumo, retratando
escolhas para a alimentacao cotidiana com pouca variabilidade de alimentos, ou
também com poucos alimentos ricos em fibras alimentares como vegetais e
frutas. Isso reflete consequéncias para a salde como para a performance,
prejudicando o funcionamento intestinal, podendo gerar constipacao, situacao
em que a longo prazo, provoca ma absorcéo de vitaminas e minerais, além de
desconforto para a realizacdo de treinos intensos ou competicdes. Na pesquisa
de Junior, de Abreu e da Silva (2017) também foi verificado um baixo consumo
de fibras alimentares pela amostra.

De acordo com a Tabela 2, encontramos uma disparidade entre o
consumo energético das pequenas com as grandes refei¢cdes, sendo de maior
valor no almocgo e jantar, em detrimento do desjejum e lanche da tarde, fato que
contradiz em parte o estudo de Burkhart e Pelly (2016), onde o maior consumo
de energia foi no desjejum e almoc¢o. O maior consumo proteico foi observado
no almocgo, ultrapassando a recomendacdo de Campbell e Colaboradores,
(2007) de 20 a 40 g de proteina por refeicdo. Para Ramos e Navarro (2012), a

ingestao excessiva de proteina nao traz beneficio adicional para o ganho de
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massa magra. No estudo de Witard e colaboradores (2014), 48 homens jovens
treinados foram analisados em relacéo a taxa de sintese proteica maxima (SPM)
pés-exercicio, e concluiram que 40 g de proteina de soro de leite ndo conseguiu
aumentar a SPM em relacdo ao consumo de 20g, em vez disso, provocou um
aumento acentuado na taxa de indicadores de catabolismo de aminoacidos de
corpo inteiro.

A ingestéo de carboidratos ao longo do dia mostrou-se a mais regular nas
refeicbes, dado que pode evitar picos de glicemia ao longo do dia,
proporcionando estabilidade insulinémica, a depender da escolha de alimentos
com baixo indice glicémico ou carga glicémica média da refeicdo, pois o
consumo exacerbado de carboidratos pode ser convertido em gordura, além de
disso, o consumo adequado evita quadros de hipoglicemia de rebote e episédios
de fome constante (Junior e De Carvalho, 2018; Anténio e colaboradores, 2014).
Para Carvalho e colaboradores (2013), o risco de lesdo pode ser aumentado nos
casos de baixa ingestdo de glicidios. Sendo de suma importancia o consumo
adequado de carboidratos, para melhor manuten¢éo da saude, rendimento fisico
e composicao corporal (Ramos e Navarro, 2012). Nesse sentido, destaca-se que
os participantes avaliados apresentaram consumo normoglicidico.

Em relacdo ao consumo de lipidios, a amostra apresentou uma diferenca
entre as pequenas e grandes refeicdes, caracterizando também uma distribuicéo
desigual ao longo do dia, apesar de estar dentro da recomendacéo diaria por
quilo de peso, fato que contradiz com os dados do estudo de Moreira e Rodrigues
(2014), que encontraram uma dieta hiperlipidica em 52,63% da amostra.

No tocante aos macronutrientes da Figura 1, percebe-se que a maioria
dos sujeitos possui perfil alimentar hipoenergético, normoglicidico e
normolipidico. Em relacdo a ingestdo de proteinas metade dos sujeitos
apresentaram consumo normoproteico. Os resultados s&o, em parte,
discordantes com os achados de Perea e colaboradores (2015) que observaram
consumo de dieta hiperproteica e hipoglicidica em praticantes de musculacao
treinados. Notamos na mesma figura que o maior valor de adequacéao foi de
lipidios, sendo de suma importancia, visto que uma ingestdo abaixo do

recomendado pode levar a disfuncbes hormonais e uma ingestdo acima pode
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gerar fadiga precoce devido a lenta disponibilidade energética em relacdo ao
carboidrato (Lima, Lima e Braggion, 2015).

Em contrapartida, o menor valor de adequacéo foi de energia, fato este
que remete a um comportamento caracteristico da RED-S (Deficiéncia
Energética Relativa no Esporte), onde os atletas e desportistas tendem a
consumir menos energia que necessitam. Esse padréao alimentar crénico pode
levar a disfun¢Bes hormonais, metabdlicas e psicoldgicas, prejudicando a saude
e performance (Statuta, Asif e Drezner, 2017).

A amostra em questdo consumiu de acordo com a Figura 2, ingestao
meédia de proteina por refeicdo enquadrada dentro da faixa minima proposta por
Campbell e Colaboradores, (2007) de 20 a 40 g/refeicdo, mesmo mantendo-se
em distribuicdo diaria ndo-uniforme, fato este que pode levar a fome precoce,
visto que a saciedade vai ser menor em refeicbes que ndo tenham um bom
aporte proteico. O seguimento do método de distribuicdo proteica regular
aplicaria o que atualmente € enfatizado por maximizar respostas anabdlicas
agudas, bem como adaptacdes anabolicas cronicas (Schoenfeld e Aragon,
2018).

Na figura 3, h4 uma contradicdo com os dados da figura anterior, pois o
consumo proteico de maior valor foi relatado no almogo e jantar, porém o
percentual de praticantes adequados em relagcdo a distribuicdo de proteina por
refeicdo se mostrou inferior no almoco e lanche da tarde, fato este que pode ser
explicado pelo caso de que cinco dos participantes consumiram proteina acima
do recomendado e dois consumiram abaixo do limiar minimo proposto por
Campbell e Colaboradores (2007). Ja no almocgo, todos os participantes
ingeriram quantidades de proteina acima do maximo recomendado, colocando a
adequacao em um percentual menor.

Em decorréncia destes achados, o ndo seguimento de padrées
alimentares propostos para desportistas ou atletas pode acarretar em prejuizos
para a performance, consequéncias para a saude em geral, devido as escolhas
restritivas seguidas de comportamento alimentar discricionario (Pereira e
Colaboradores, 2016).
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CONCLUSAO
Conclui-se que a distribuicdo do consumo de energia e macronutrientes
de praticantes de musculagao treinados mostrou inconstancia ao longo do dia,
sem uniformidade. Além disso, a dieta foi caracterizada como normoproteica,
normolipidica, normoglicidica, porém apresentou consumo hipoenergético, de
acordo com a recomendacdo. Com isto, € valido ressaltar a importancia da
promocao de recomendacdes acerca da distribuicdo proteica nas refeicdes para
individuos deste grupo populacional, bem como orienta¢gdes nutricionais com o
objetivo de melhorar a constancia do consumo de energia e nutrientes.
Baseado no descrito acima, os praticantes de musculacdo treinados
definitivamente obteriam uma consideravel melhora de performance se lhes
fosse oferecido, ou feito disponivel, um acompanhamento nutricional que
garantisse a adequada e equilibrada ingestédo alimentar ao longo do dia, além da
realizacdo de acdes de intervencao nutricional para corrigir e adequar o0 consumo

alimentar em partes.
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