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RESUMO

  Introdução: A ingestão de quantidades adequadas 
de macronutrientes e proteínas de alta qualidade 
ao longo do dia pode apresentar impacto na 
recuperação e adaptação muscular induzida 
pelo treinamento resistido. Objetivo: Avaliar a 
distribuição da ingestão de macronutrientes e de 
fontes proteicas em cada refeição realizada por 
universitários praticantes de musculação. Materiais 
e Métodos: Foram avaliados 90 universitários 
praticantes de musculação. A ingestão alimentar 
foi avaliada utilizando três registros alimentares de 
24h. Dois registros alimentares foram coletados 
durante a semana em dias de treinos e outro no 
fi m de semana, sem treino. Foram determinados 
o peso, altura e a composição corporal dos 
participantes. Resultados: Os participantes 
apresentaram consumo irregular de energia e 
macronutrientes ao longo do dia, concentrados 

no almoço e jantar, indicando que essas são as 
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duas principais refeições do dia. O consumo de 
proteínas de origem animal foi predominante em 
todas as refeições, com maiores percentuais 
observados no jantar (80,72%) e na refeição pós-
treino (80,87%). Os participantes que realizavam 
seis treinos por semana apresentaram ingestão 
de proteínas e energia signifi cativamente maior 
comparado àqueles que treinavam três ou quatro 
vezes por semana (p<0,05).Conclusão: conclui-
se que os universitários consomem energia e 
macronutrientes distribuídos de forma irregular 
ao longo do dia e que as proteínas ingeridas são 
predominantemente de fontes animais.

Palavras-chave: Nutrição. Macronutrientes. 
Treinamento Resistido. Ingestão Alimentar. 
Composição Corporal. Proteína.

ABSTRACT 

Introduction: Intake of proper amounts of 
macronutrients and high-quality proteins throughout 
the day might present an impact on muscle 
recovery and adaptation induced by resistance 
training.Objectives: Evaluate the distribution 
of macronutrients and protein sources intake in 
each meal consumed by college bodybuilders.
Materials and Methods: 90 college bodybuilders 
were assessed. Food intake was evaluated 
through three 24h food records. Two of them were 
collected during weekdays on training days and 
the other one during weekends, with no training. 
Participant’s weight, height and body composition 
were determined.Results: Participants presented 
irregular intake of energy and macronutrients 
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Universitários praticantes de musculação realizam consumo irregular de macronutrientes ao 
longo do dia com ingestão predominante de proteínas de fonte animal

College bodybuilders consume macronutrients irregularly throughout the day with predominant intake 
of animal source proteins

Estudiantes universitarios de culturismo realizan un consumo irregular de macronutrientes a lo largo 
del día con un aporte predominante de proteínas de origen animal
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throughout the day, concentrated at lunch and 
dinner, indicating them both as the day’s main 
meals. The consumption of animal protein 
sources was predominant in every meal, with 
higher percentage at dinner (80,72%) and at post-
workout meal (80,87%). Participants who trained 
six times a week presented signifi cantly higher 
protein and energy intake, compared to those 
who trained three or four times a week. (p<0,05).
Conclusion: We concluded that college students 
consume energy and macronutrients distributed in 
an irregular way throughout the day and proteins 
intake are predominantly from animals sources.

Key words: Nutrition. Macronutrients. Resistance 
Training. Food intake. Body Composition. Protein.

INTRODUÇÃO 

A musculação é um componente importante 
de quase todos os programas de treinamento, 
tendo se tornado uma prática popular entre muitos 
indivíduos fi sicamente ativos1. 

O aumento da procura por academias de 
musculação tem ocorrido por diversos fatores, 
entre eles, a valorização de padrões estéticos, 
como a baixa quantidade de gordura corporal 
e a maior quantidade de massa magra, além 
da preocupação com a qualidade de vida, a 
recuperação e/ou manutenção da saúde, o 
condicionamento físico e o treinamento para 
competições (amadoras e profi ssionais)2,3. Para 
que o praticante de musculação alcance seus 
objetivos, é necessário que haja uma combinação 
entre treinamentos regulares e uma alimentação 
balanceada4,5.

Nutrient timing é uma estratégia nutricional 
que envolve a ingestão intencional de nutrientes 
em momentos específi cos ao longo do dia, com 
objetivo de facilitar a recuperação de tecidos 
danifi cados, melhorar a força muscular, a 
composição corporal, a utilização de substratos, o 
desempenho físico, além de maximizar adaptações 
musculares induzidas pelo treinamento6-8. 

A síntese de glicogênio é dependente da 
ingestão adequada de carboidratos. Maiores 
taxas de síntese de glicogênio muscular ocorrem 
quando grandes quantidades de carboidratos 
(1,0 a 1,2 g/kg/h) são consumidas nas primeiras 
4 horas após o exercício9. Entretanto, quando a 
ingestão de carboidrato é atrasada por várias 

horas, pode ocorrer uma redução de ~50% na 
taxa de ressíntese de glicogênio10. 

O aumento da síntese proteica contribui 
para a recuperação e ganho de massa muscular. 
A hipertrofi a muscular é objetivo comum de 
praticantes de musculação. Estudos tem 
mostrado que a distribuição da ingestão proteica 
em intervalos regulares (~3 h) e em quantidades 
moderadas (~20 g) ao longo do dia pode infl uenciar 
a síntese proteica muscular11,12. 

Porém, muitos indivíduos encontram 
difi culdades em se alimentar adequadamente, 
tanto por falta de informações fi dedignas, quanto 
por difi culdade de adesão à novos hábitos 
alimentares.

Além da ingestão de quantidades adequadas 
de proteínas diariamente, diversos outros fatores 
podem impactar a síntese proteica muscular, 
como o consumo energético, o treinamento, níveis 
hormonais, estado de hidratação e o consumo 
de proteínas de boa qualidade. As proteínas de 
origem animal possuem maior teor de aminoácidos 
essenciais comparado às proteínas de origem 
vegetal, sendo então consideradas de melhor 
qualidade. Sua ingestão é incentivada visando 
assegurar a otimização da síntese proteica13,14.

 Considerando a importância da qualidade 
proteica e do consumo de nutrientes em momentos 
específi cos do dia para melhora do desempenho 
esportivo, recuperação e adaptação muscular, 
o presente trabalho teve como objetivo avaliar 
a distribuição da ingestão de macronutrientes e 
de fontes proteicas (animal e vegetal) em cada 
refeição realizada por universitários praticantes de 
musculação.

MATERIAIS E MÉTODOS

Trata-se de um estudo observacional 
transversal com amostragem não probabilística, 
no qual foi avaliada a distribuição da ingestão de 
macronutrientes e as fontes de proteínas ingeridas 
por universitários praticantes de musculação.

Foi realizada uma amostragem por 
conveniência, pois não havia informações 
disponíveis sobre a prevalência de universitários 
que praticavam musculação. Os sujeitos foram 
recrutados através de cartazes informativos 
colocados em lugares estratégicos do campus 
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universitário, ou ainda por convite direto dos 
pesquisadores. Foram incluídos no estudo 
universitários matriculados em uma universidade, 
localizada no Sul de Minas Gerais, MG, de ambos 
os sexos, com idade maior ou igual a 18 anos 
e que praticavam musculação, no mínimo, três 
vezes por semana.  Ao todo 144 universitários 
participaram do estudo. No entanto, 54 foram 
excluídos por não entregarem todos os registros 
alimentares ou não comparecer para realizar a 
avaliação antropométrica.

Os sujeitos foram informados sobre 
todos os procedimentos a serem realizados 
durante a pesquisa e sobre a possibilidade de 
abandonarem o projeto a qualquer momento 
sem qualquer ônus para eles. A participação dos 
sujeitos foi condicionada à assinatura do termo de 
consentimento livre esclarecido, sendo o estudo 
aprovado pelo comitê de ética da Universidade 
Federal de Lavras sob protocolo Nº 2.560.713. 

Medidas antropométricas foram obtidas para 
realizar a caracterização física dos participantes. 
O peso e a estatura foram aferidos de acordo 
com os procedimentos propostos por Duarte15. 
Foi utilizado uma balança digital com estadiômetro 
acoplado da marca Marte®, modelo LC 200 com 
precisão de 0,10 kg.   A composição corporal foi 
determinada pelo método de dobras cutâneas. A 
densidade corporal foi obtida utilizando o protocolo 
de três dobras cutâneas proposto por Jackson 
et al.16, que utiliza as dobras cutâneas peitoral, 
tricipital e subescapular para homens e tricipital, 
suprailíaca e abdominal para mulheres. As 
dobras cutâneas foram aferidas em triplicata, 
no lado direito do corpo, sendo considerado 
posteriormente o valor médio. Nesta etapa foi 
utilizado o adipômetro Científi co Cescorf® Top Tec 
com pressão constante de 10 g/mm, e precisão 
de 0,10 mm.   Para o cálculo da porcentagem de 
gordura corporal foi utilizado a equação proposta 
por Siri17. 

A ingestão alimentar foi avaliada utilizando 
o registro alimentar de três dias, preenchido em 
dias não consecutivos, sendo dois deles durante 
a semana (segunda a sexta-feira) em dias que foi 
realizado o treinamento de musculação, e o outro 
em um dia de fi nal de semana (sábado ou domingo) 
em que não houve treinamento. As refeições 
registradas foram desjejum, colação, almoço, 
lanche, jantar e ceia. As refeições consideradas 
como pré e pós-treino foram aquelas realizadas 

imediatamente antes e após os horários de 
treinamentos relatados pelos universitários. Para 
determinar a composição nutricional das refeições 
pré e pós-treino foram utilizados os dois registros 
alimentares, de cada participante, realizados 
durante a semana em dias de treino, conforme 
descrito anteriormente.

Os participantes foram orientados a 
preencher os registros alimentares detalhando o 
horário e os alimentos ingeridos em cada refeição 
com suas respectivas porções, modo de preparo 
e marcas quando necessário. Para auxiliar o 
preenchimento dos registros os participantes 
receberam um modelo de registro alimentar 
preenchido e fotografi as impressas das principais 
medidas caseiras que serviram de auxílio para 
preenchimento correto. Os registros alimentares 
foram analisados no software DietSmart®. Neste 
programa, os alimentos descritos nos registros 
alimentares foram convertidos em energia e 
nutrientes, sendo determinadas as médias 
de ingestão alimentar de todas as refeições 
registradas. 

Para a classifi cação da adequação da 
ingestão de carboidratos na refeição pós-
treino, foi utilizada a recomendação do Colégio 
Americano de Medicina do Esporte, que preconiza 
o consumo de 1,0 a 1,2 g/kg9. Para adequação 
da ingestão proteica nas seis refeições diárias 
(desjejum, colação, almoço, lanche, jantar e ceia) 
e nas refeições pré e pós-treino, foi utilizada a 
recomendação de ingestão de 0,25 a 0,55 g/kg de 
proteína por refeição, de acordo com a Sociedade 
Internacional de Nutrição Esportiva18.

 Os dados foram analisados utilizando o 
software SPSS Statistics (version 21). Os dados 
são apresentados como média ± desvio padrão ou 
como percentagem. A normalidade dos dados foi 
avaliada pelo teste de Shapiro-Wilk. Foi utilizado 
o teste T de Studente ou Mann-Whitney para 
comparar o consumo de proteínas por refeição 
entre os gêneros. A relação entre ingestão diária 
de energia e proteínas foi determinada pelo 
teste de correlação de Pearson. A infl uência da 
frequência semanal de treinos sobre o consumo 
diário de proteínas foi determinada pela Análise de 
variância complementada pelo teste de tukey. O 
nível de signifi cância adotado foi 5%.
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RESULTADOS 

Participaram do presente estudo 90 
universitários praticantes de musculação de 
ambos os sexos, sendo 57 homens (63,33%) e 
33 mulheres (36,67%). As características gerais 
dos sujeitos estão descritas na Tabela 1.  A 
maioria (51,11%) praticava musculação há menos 
de um ano, 18,89% de um a dois anos e 30% 
há mais de dois anos. A frequência semanal de 
treinamento de musculação variou de três a seis 
vezes. Ao todo, 42,22% realizavam três ou quatro 
treinos por semana, 41,11% e 16,67% treinavam 
cinco e seis vezes/semana, respectivamente. 

Tabela 1. Características gerais dos universitários 
praticantes de musculação.

Características 
gerais

Refeições

Homens (n= 57)
Mulheres (n= 

33)

Média ± DP Média ± DP

Idade (anos) 22,82 ± 3,53 22,09 ± 3,68

Estatura (m) 1,78 ± 0,06 1,63 ± 0,07

Peso (kg) 76,81 ± 11,13 57,88 ± 8,42

Gordura cor-
poral (%)

12,38 ± 4,60 28,64 ± 6,71

A hipertrofi a muscular era o objetivo da 
maioria dos participantes (62,22%), 16,67% 
desejavam hipertrofi a e emagrecimento ao mesmo 
tempo e 14,44% treinavam somente com objetivo 
de emagrecer. Outros objetivos como a melhora da 
saúde, condicionamento físico e qualidade de vida 
foram relatados por 6,67%. O uso de suplementos 
esportivos foi relatado por 30% dos participantes. 
Dentre os usuários de suplementos a frequência de 
uso variou com o tempo de pratica de musculação 
(<12m=17,6%, 12-24m=58,3% e >24m=39,3%), 
conforme demonstrado no Gráfi co 1.

Na Tabela 2 são apresentados os 
resultados de distribuição da ingestão de energia 
e macronutrientes nas refeições realizadas ao 
longo do dia. O almoço e o jantar foram as únicas 
refeições realizadas por todos os sujeitos. Já a 
colação (n= 70) e a ceia (n= 71) foram as refeições 
menos realizadas.

 O carboidrato foi o macronutriente ingerido 
em maior proporção em todas as refeições, seguido 
das proteínas e lipídios. Pode-se observar que 
os participantes apresentaram consumo irregular 
de energia e macronutrientes ao longo do dia, 
concentrados no almoço e no jantar, indicando 

que essas são as duas principais refeições 
do dia. A ingestão proteica absoluta (total) e 
relativa (g/kg) foi signifi cativamente (p<0,001) 
correlacionada com a ingestão energética (r= 0,69 
e r= 0,63, respectivamente). No almoço, jantar e 
ceia a ingestão média de proteínas por refeição 
foi superior ao valor mínimo recomendado 
(0,25 g/kg). Ao contrário, no desjejum, colação 
e lanche o consumo proteico foi inferior ao 
mínimo recomendado (Gráfi co 2). O consumo 
de proteínas por refeição foi signifi cativamente 
diferente entre os gêneros apenas no jantar 
(M=0,57±0,35g/kg vs F=0,41±0,19 g/kg, p=0,033). 
No almoço e jantar, apenas 7,78% e 13,33% 
dos participantes consumiram menos de 0,25 g/
kg de proteínas, respectivamente. No entanto, a 
maioria dos indivíduos consumiu menos de 0,25 
g/kg de proteínas na colação (84,29%), no lanche 
(73,86%) e no desjejum (53,41%).

Gráfi co 1. Consumo de suplementos de universitários 
praticantes de musculação de acordo com tempo de 
prática de musculação. 

Na Tabela 3 são apresentados os 
resultados de distribuição da ingestão de 
energia e macronutrientes nas refeições pré 
e pós-treino. Nota-se um consumo médio de 
proteínas dentro da faixa recomendada (0,25 a 
0,55 g/kg) nas duas refeições. Já a média da 
ingestão de carboidratos na refeição pós-treino 
(0,67 ± 0,41 g/kg) foi abaixo da quantidade 
mínima recomendada de 1,0 a 1,2 g/kg. 

Na refeição pós-treino, a maioria dos 
participantes (84,09%) consumiu quantidades 
de carboidratos abaixo do mínimo recomendado 
(1,0 g/kg), enquanto apenas 28,41% consumiram 
menos de 0,25 g/kg de proteínas e 43,18% 
ingeriram quantidades de proteínas dentro da 
faixa recomendada por refeição.

Em todas as refeições predominou o 
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consumo de proteínas provenientes de alimentos 
de origem animal (Gráfi co 3). Ao todo, 76,18% 
da proteína consumida diariamente pelos 
participantes eram de fontes animais. As refeições 
com menores percentuais de proteínas de origem 
vegetal foram o almoço, jantar e ceia.

A ingestão diária de proteínas e energia foi 

infl uenciada pela frequência de treinos semanais 
(Gráfi cos 4 e 5). Os participantes que realizavam 
seis treinos por semana apresentaram consumo 
diário de proteínas e energia signifi cativamente 
maior que os sujeitos que treinavam três ou quatro 
vezes por semana (P<0,05).

Tabela 2. Padrão de ingestão de energia e macronutrientes nas refeições realizadas pelos universitários 
praticantes de musculação

Gráfi co 2. Distribuição da ingestão média de proteínas nas refeições realizadas por universitários praticantes de 
musculação.

Legenda: As linhas tracejadas representam a faixa recomendada de ingestão de proteínas por refeição 
(0,25-0,55g/kg).
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Tabela 3. Padrão de ingestão de energia e 
macronutrientes nas refeições pré e pós-treino dos 
universitários praticantes de musculação.

Gráfi co 3. Proporção da ingestão de fontes proteicas 
(animal e vegetal) nas refeições realizadas pelos 
universitários praticantes de musculação.                                                                

Gráfi co 4. Ingestão diária de proteínas por universitários 
praticantes de musculação de acordo com a frequência 
semanal de treino.

*Signifi cativamente maior que a frequência de treino ≤ 

4, p=0,004.

Gráfi co 5. Ingestão diária de quilocalorias por 

universitários praticantes de musculação de acordo 

com a frequência semanal de treino.

* Signifi cativamente maior que a frequência de treino ≤ 

4, p=0,007.

DISCUSSÃO 

O presente estudo foi realizado com 

objetivo de avaliar a distribuição da ingestão 

de macronutrientes e analisar as fontes de 

proteínas (animais e vegetais) consumidas nas 

refeições realizadas por universitários praticantes 

de musculação. A distribuição da ingestão de 

nutrientes, especialmente as proteínas, tem sido 

considerada um fator importante para promover 

o aumento da síntese proteica, favorecendo a 

recuperação e hipertrofi a muscular. Na literatura, 

há poucos artigos publicados que analisam a 

distribuição da ingestão de macronutrientes 

em cada refeição realizada por praticantes de 

exercícios físicos, assim como a respeito da 

avaliação das fontes de proteínas ingeridas por 

esse público. 

 O uso de suplementos esportivos, relatado 

por cerca de um terço dos participantes, foi 

infl uenciado pelo tempo de pratica de musculação. 

Foi observado que o uso destes produtos 

aumenta a partir do primeiro ano e diminui após 

o segundo. Esse aumento pode estar associado 

ao estreitamento do contato com novos amigos 

e instrutores de academias, pois é comum o 

uso de suplementos esportivos por indicação 

desses atores19,20.  A redução após o segundo 

ano pode estar associada à constatação por parte 

dos participantes de que é possível obter bons 

resultados sem utilizar suplementos e que o uso 

destes produtos nem sempre é convertido em 

melhora de resultados. 
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Foi observado no presente estudo que a 
população investigada apresentava padrão de 
ingestão de energia e macronutrientes irregular ao 
longo do dia, sendo a ingestão concentrada em duas 
refeições, o almoço e o jantar (Tabela 2). Quase 
todos os participantes (97,78%) realizaram todas 
as refeições principais (desjejum, almoço e jantar), 
sendo que as maiores contribuições de ingestão 
do total energético ocorreram no almoço (23,34%) 
e no jantar (22,24%). Os carboidratos constituíram 
a maior proporção do total calórico por refeição 
na colação (57,15%) e no lanche (55,42%), e as 
maiores ingestões proteicas foram observadas no 
almoço e no jantar.

O treinamento resistido (musculação) 
intenso estimula a síntese proteica muscular, 
que pode permanecer elevada por um período 
de 24 - 48h21,22. Portanto, a ingestão adequada 
de proteínas e energia durante esse período de 
recuperação é crucial para maximizar a taxa de 
síntese proteica favorecendo a recuperação e 
hipertrofi a muscular23, que geralmente é o principal 
objetivo de praticantes de musculação, como 
observado no presente estudo. Alguns estudos 
indicam que a ingestão regular de proteínas a cada 
3 - 4h pode melhorar a síntese proteica e favorecer 
a recuperação e ganho de massa muscular. No 
estudo de Areta et al.12, a ingestão de 20 g de 
whey protein, a cada três horas, foi o padrão ideal 
para promover melhora na taxa de síntese proteica 
muscular durante um período de recuperação de 
12h após uma sessão de treinamento resistido. 
No estudo realizado por Mamerow et al.24, a 
ingestão uniforme de proteínas, três vezes ao dia, 
aumentou em aproximadamente 25% a síntese 
proteica muscular quando comparado à prática 
de ingerir quantidades maiores de proteína na 
refeição realizada à noite. 

Portanto, tem sido sugerido que a ingestão 
de proteínas seja realizada de forma fracionada e 
em quantidades uniformes ao longo do dia, visando 
otimizar as adaptações geradas pelo treinamento. 
No presente estudo os sujeitos apresentaram 
consumo irregular de proteínas ao longo do dia, 
com a ingestão sendo concentrada no almoço e 
jantar (Gráfi co 2). Em quatro refeições (desjejum, 
colação, lanche e ceia) a maioria não atingiu a 
quantidade mínima recomendada (0,25 g/kg). 
Ao contrário, no almoço e jantar apenas 7,78% 
e 13,33% dos participantes consumiram menos 
de 0,25 g/kg de proteínas, respectivamente. Isto 

está associado ao maior consumo energético 
nestas duas refeições, pois no presente estudo 
foi observada correlação signifi cativa entre o 
consumo energético e proteico. Gillen et al.25 
também observaram ingestão irregular de 
proteínas em 553 atletas holandeses. No entanto, 
o consumo de proteínas foi concentrado no 
jantar (38% da ingestão diária). As três refeições 
principais (desjejum, almoço e jantar) constituíram 
81% da ingestão total de proteínas, sendo que 
58% dos atletas no desjejum, 36% no almoço e 
8% no jantar consumiram quantidades de proteína 
menor que a recomendação de 20 g por refeição. 
No presente estudo, o consumo de proteínas 
foi concentrado no almoço (29,80% da ingestão 
diária). As três refeições principais (desjejum, 
almoço e jantar) constituíram 67,72% da ingestão 
total de proteínas, sendo que 53,41% dos sujeitos 
no desjejum, 7,78% no almoço e 13,33% no jantar 
consumiram quantidades de proteína menor que a 
recomendação de 0,25 g/kg por refeição.

Burkhart et al.26 realizaram um estudo 
que avaliou a ingestão dietética de 44 atletas 
que procuravam conselhos nutricionais em 
uma grande competição internacional. Através 
do preenchimento de um registro alimentar 
24h, foi avaliado a porcentagem de ingestão de 
macronutrientes em quatro refeições (desjejum, 
almoço, jantar e lanches). Foi observado que as 
refeições principais foram realizadas pela maioria 
dos atletas (77%). As maiores contribuições da 
ingestão do total energético ocorreram no desjejum 
(29%) e no almoço (31%). Os carboidratos 
constituíram a maior proporção do total calórico no 
desjejum (56%) e nos lanches (69%). Já o almoço 
e o jantar foram as refeições com maior ingestão 
proteica.

Incluir uma refeição rica em proteínas 
antes de dormir pode ser uma estratégia dietética 
efetiva para melhorar a recuperação muscular 
pós-exercício e promover estímulos metabólicos 
para adaptação muscular, podendo ainda gerar 
um aumento da taxa metabólica basal pela manhã 
seguinte, enquanto apresenta infl uência mínima 
sob a lipólise8,25. Apesar disso, foi possível notar 
que na última refeição realizada no dia (ceia), a 
maioria dos participantes (52,11%) apresentou 
ingestão abaixo da recomendação mínima de 
0,25 g/kg de proteína por refeição. Essa é uma 
questão ainda mais preocupante para os sujeitos 
que realizam o treino à noite e acabam não 
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consumindo o aporte proteico adequado para que 
ocorra uma melhor recuperação muscular durante 
o período de sono. 

A ingestão proteica de alta qualidade próxima 
do treino (antes e após) auxilia na manutenção do 
balanço nitrogenado positivo, gerando redução 
do catabolismo proteico e aumento da síntese 
proteica muscular, o que benefi cia as adaptações 
ao treino7. Aparentemente não há diferença 
signifi cativa entre as respostas geradas pelas 
duas refeições27-29. No presente estudo, a maioria 
dos sujeitos apresentou ingestão adequada de 
proteínas nas refeições pré e pós-treino, o que é 
positivo para a recuperação e o desenvolvimento 
muscular. 

A ingestão de proteína de alta qualidade, 
presentes principalmente em fontes animais, 
contribui para o fornecimento adequado de 
aminoácidos essenciais favorecendo a síntese 
proteica, recuperação e hipertrofi a muscular. Além 
disso, proteínas de fontes animais tem maior 
teor de leucina, que é o aminoácido com maior 
capacidade de estimular a proteína mTOR, sendo 
esta a principal proteína sinalizadora da síntese 
proteica30-33. No presente estudo, foi verifi cado 
que 76,18% da proteína ingerida diariamente era 
de fonte animal. As refeições com maior ingestão 
de proteínas de fontes animais foram o almoço 
(78,64%), jantar (80,72%), Ceia (79,10%) e a 
refeição pós-treino (80,87%). No estudo realizado 
por Gillen et al.25, 57% da proteína ingerida 
diariamente era de fontes animais e a refeição 
com maior aporte deste tipo de proteínas foi o 
jantar (71%). O presente estudo corrobora com 
o supracitado no que diz respeito às fontes de 
proteínas predominantes na dieta, entretanto, 
apresenta valores superiores em relação à 
ingestão média diária de proteínas de fontes 
animais provavelmente devido às características 
diferentes da população investigadas em cada 
estudo. 

A ingestão diária de proteínas e energia foi 
infl uenciada pela frequência semanal de treino. 
Os participantes que realizavam seis treinos por 
semana apresentaram ingestão de proteínas e 
energia signifi cativamente maior que aqueles que 
treinavam três ou quatro vezes por semana. Isto 
pode estar associado ao aumento da demanda 
energética e menor prazo para recuperação 
muscular induzida pela maior frequência de 
treinamento, já que o dispêndio energético 

durante o exercício e no período de recuperação é 
dependente de fatores como a intensidade, volume 
de treinamento, número de séries e repetições, 
intervalo de recuperação e estimulo de hipertrofi a 
tecidual gerado pelo treinamento resistido34.

A ingestão apropriada de carboidratos 
mantém os níveis adequados da glicemia durante o 
exercício e promovem a ressíntese de glicogênio35. 
Além disso, quando ingeridos após o treinamento, 
os carboidratos podem inibir a taxa de degradação 
proteica muscular36. Para acelerar a ressíntese 
do glicogênio muscular após o exercício, é 
recomendada a ingestão de 1,0 a 1,2 g/kg/h de 
carboidratos em um período de quatro horas9. 
No presente estudo, a maioria dos participantes 
(84,09%) ingeriu uma quantidade de carboidratos 
abaixo do mínimo recomendado na refeição pós-
treino, o que pode prejudicar a taxa de ressíntese 
de glicogênio muscular. Porém, para praticantes 
de musculação que descansam por 48h ou mais 
entre sessões de treinamento intenso, e ingerem 
quantidades adequadas de carboidrato durante 
as 24h após o treinamento, não é necessário 
que haja grande preocupação com a ressíntese 
imediata do glicogênio muscular37. Por outro lado, 
caso o sujeito realize treinos para o mesmo grupo 
muscular em intervalos menores (24h) há risco 
de perda de desempenho devido à reposição 
inadequada do glicogênio muscular. 

É importante ressaltar que o presente 
estudo foi realizado com universitários, que 
precisam conciliar a grande carga de estudos 
com diversos outros fatores, como a vida social e 
a maior autonomia adquirida nesta fase da vida, 
já que muitos estudantes moram em repúblicas, 
apartamentos ou moradia estudantil, longe da casa 
de seus pais. Segundo Monteiro et al.38, os jovens 
universitários podem sentir difi culdade em manter 
hábitos alimentares adequados, pois sofrem 
infl uência de diversos fatores como o estresse, 
novas relações sociais, instabilidade psicossocial, 
modismos dietéticos, omissão de refeições além 
do consumo de fast foods, álcool e cigarro. 

Diferentemente dos resultados observados 
no presente estudo, Vieira et al.39 que realizaram 
um estudo sobre o comportamento alimentar 
de estudantes recém-ingressados numa 
universidade pública, verifi caram que quase 
60% dos universitários não tinham o hábito de 
realizar as três refeições consideradas principais 
(desjejum, almoço e jantar). O hábito de omitir o 
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desjejum ocorria em cerca de 37% da população 
estudada. No presente estudo, o desjejum foi 
omitido por apenas 2,22% sujeitos, e o almoço e 
jantar foram realizados por todos os participantes. 
Essa diferença pode estar associada a maior 
preocupação com a alimentação devido a prática 
de musculação.

O estudo apresenta algumas limitações. A 
avaliação da ingestão alimentar dos universitários 
foi feita através de auto relato, podendo ter ocorrido 
omissão ou sub relato da ingestão de determinados 
alimentos e/ou quantidades consumidas. Além 
disso, a maioria dos universitários praticavam 
musculação há menos de 1 ano, e alguns 
relataram histórico de falta de consistência na 
rotina de treinamento e alimentação.  

CONCLUSÃO

Os universitários praticantes de 
musculação apresentaram ingestão de energia e 
macronutrientes distribuída de forma irregular ao 
longo do dia, com maior ingestão concentrada nas 
refeições principais (almoço e jantar). A maioria 
dos sujeitos apresentou ingestão adequada de 
proteínas na refeição pós-treino, o que favorece 
a síntese proteica e a hipertrofi a muscular. As 
proteínas de origem animal foram consumidas em 
maior proporção em todas as refeições quando 
comparadas às proteínas de origem vegetal, 
sendo um fator que pode contribuir para um maior 
estímulo da síntese proteica muscular. 

Os sujeitos que treinavam com maior 
frequência semanal apresentaram ingestão diária 
de proteínas e energia signifi cativamente maior 
comparado aos que realizavam treinos com 
menor frequência, podendo estar relacionado 
com a maior demanda energética gerada pela 
frequência de treinamento e pelo menor intervalo 
de recuperação muscular.

É importante que sejam realizados novos 
estudos sobre o tema avaliado, possibilitando um 
maior entendimento acerca das inadequações 
alimentares, de forma a contribuir para a melhora 
da saúde e da composição corporal desses 
indivíduos.
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