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Resumo

A alimentacado vegetariana diferencia-se conforme seus graus de limitagdes frente ao consumo
de alimentos de origem animal, o que pode refletir no consumo proteico diario e nas propor¢cées
entre proteinas animais e vegetais. Consumir proteinas de alto valor biolgico e dentro das faixas
de recomendacéo € relevante para praticantes de musculagéo cujo objetivo é o ganho de massa
muscular. O objetivo deste estudo foi avaliar a distribuicdo do consumo de proteinas por refeicao
e verificar a propor¢éo entre 0 consumo de proteinas de origem animal e vegetal de praticantes
de musculagéo vegetarianos. Os dados foram coletados de forma online por meio da aplicacao
de um questionario sobre dados antropométricos, pessoais, habitos de vida, cultura,
alimentacéo, atividade fisica, além do preenchimento de um recordatério alimentar de 24 horas.
O consumo alimentar foi analisado no software WebDiet®. Participaram deste estudo 61
praticantes de musculacdo sendo 82,0% do sexo feminino. A idade média foi de 29,3 + 8,5 anos,
peso de 61,1 +10,1 kg, altura de 164,4 + 0,1 cm e IMC de 22,5 £ 2,6 kg/m2. A maior parte da
amostra era ovolactovegetariana (49,2%), seguido dos vegetarianos estritos (34,4%). O consumo
médio de proteinas foi 1,4 (0,8 g/kg), estando dentro da faixa de recomendacdo proposta
(1,2-2g/kg). No entanto, foi observado consumo irregular de proteinas nas refeigdes realizadas
ao longo do dia: café da manha (16,7 £ 12,3g), colacdo (12,1 + 11,1g), almoco (25,3 + 16,69),
lanche da tarde (14 + 11,9g), jantar (20,8 + 23,1g) e ceia (8,3 = 9,5g). Considerando a
recomendacdo de 20 a 40g/refeicdo proposta pela International Society of Sports Nutrition
(2018), observa-se que apenas nas refeicbes almoco e jantar foi alcancada a faixa
recomendada. A distribuicdo percentual para o consumo de proteinas de origem animal (A) e
vegetal (V) por refeicBes foi: café da manha (A=27,1%, V=72,9%), colagédo (A=33,3%, V=66,4%),
almoco (A=14,3%, V=85,7%), lanche da tarde (A=29,1%, V=70,9%), jantar (A=22,6%, V=77,4%)
e ceia (A=17,6%, V=82,4%). A partir dos resultados é possivel observar que apesar do consumo
proteico diario dentro das diretrizes, o consumo proteico por refeicdo ficou aquém do
recomendado, exceto no almogo e jantar. Os resultados mostram também que a maior parte das
proteinas consumidas em todas as refeicbes advém de origens vegetais. E indicado
acompanhamento nutricional para que as necessidades proteicas sejam alcancadas com correto
fracionamento e valor bioldgico.
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