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Resumo

A presente pesquisa tragcou como objetivo verificar o perfil alimentar de praticantes de
Crossfit e suas repercussdes, ja descritos e publicados na literatura. Estudo de revisao
integrativa da literatura, de natureza qualitativa e exploratéria, com abordagem tedrica. A
referida pesquisa traz como resultados informacdes referentes ao perfil alimentar de
praticantes de Crossfit. A busca dos artigos foi realizada em bases de dados online: Medline
(Medical Literature Analysis and Retrieval System Online), PubMed (National Library of
Medicine) e Google Académico, publicados do ano de 2016 a 2020. Para a busca do material
bibliografico foram utilizadas as seguintes palavras-chaves: “Crossfit”, “perfil alimentar”,
“atividade fisica” e “nutrigdo esportiva”. Nos estudos examinados pode-se perceber que

estratégia nutricional adequada quantitativa e qualitativamente de acordo a modalidade de
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exercicios praticados influencia nos resultados dos praticantes de crossfit. Em um artigo
foram encontradas diversas inadequac6es em relacdo as recomendacdes, tais como a reduzida
ingestdo calorica e o baixo consumo de carboidratos. Alem disso, verificou-se a ingestéo
insuficiente de alguns micronutrientes, somente no grupo das mulheres, dos minerais ferro e
calcio, e as vitaminas E e folato. Dessa forma, por meio dos estudos apresentados, conclui-se
que hébitos alimentares inadequados refletem diretamente no desempenho dos praticantes de
Crossfit. Portanto, aderir a uma estratégia nutricional adequada, quantitativamente e
qualitativamente, mostra-se um método promissor, uma vez que, beneficia a saude, o bem-
estar e otimiza a performance dos praticantes.

Palavras-chave: Crossfit; Perfil alimentar; Atividade fisica; Nutri¢cdo esportiva.

Abstract

This research aimed to verify the dietary profile of Crossfit practitioners and their
repercussions, already published and published in the literature. Study of integrative literature
review, of qualitative and exploratory nature, with theoretical approach. The research results
in information regarding the dietary profile of Crossfit practitioners. The search for the
articles was carried out in online databases: Medline (Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online), PubMed (National Library of Medicine) and Google Scholar,
published from 2016 to 2020. To search for bibliographic material, the following keywords
were used: “Crossfit”, “food profile”, “physical activity” and sports nutrition. In the studies
examined, it can be seen that adequate nutritional strategy, both quantitatively and
qualitatively, according to the type of exercise practiced influences the results of crossfit
practitioners. In one article, several inadequacies were found in relation to the
recommendations, such as reduced caloric intake and low consumption of carbohydrates. In
addition, there was an insufficient intake of some micronutrients, only in the group of women,
of the minerals iron and calcium, and as vitamins E and folate. Thus, through specialized
studies, it is concluded that inappropriate eating habits directly reflect on the performance of
Crossfit practitioners. Therefore, adhering to an adequate nutritional strategy, both
quantitatively and qualitatively, is a promising method, since it benefits health, well-being
and optimizes the performance of practitioners.

Keywords: Crossfit; Food profile; Physical activity; Sports nutrition.
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Resumen

Esta investigacion tuvo como objetivo verificar el perfil dietético de los practicantes de
Crossfit y sus repercusiones, ya publicado y publicado en la literatura. Estudio de revision
integradora de la literatura, de caracter cualitativo y exploratorio, con enfoque tedrico. La
investigacion da como resultado informacion sobre el perfil dietético de los practicantes de
Crossfit. La busqueda de los articulos se realizd en bases de datos en linea: Medline (Sistema
de Analisis y Recuperacion de Literatura Médica en Linea), PubMed (Biblioteca Nacional de
Medicina) y Google Scholar, publicados de 2016 a 2020. Para la busqueda de material
bibliografico se utilizaron las siguientes palabras clave: “Crossfit”, “perfil alimentario”,
“actividad fisica” y “nutricién deportiva”. En los estudios examinados se puede apreciar que
una adecuada estrategia nutricional, tanto cuantitativa como cualitativamente, segun el tipo de
gjercicio practicado influye en los resultados de los practicantes de crossfit. En un articulo, se
encontraron varias deficiencias en relacion con las recomendaciones, como la ingesta caldrica
reducida y el bajo consumo de carbohidratos. Ademas, hubo una ingesta insuficiente de
algunos micronutrientes, solo en el grupo de mujeres, de los minerales hierro y calcio, y como
vitaminas E y folato. Asi, a través de estudios especializados, se concluye que los habitos
alimenticios inadecuados se reflejan directamente en el desempefio de los practicantes de
Crossfit. Por tanto, adherirse a una estrategia nutricional adecuada, tanto cuantitativa como
cualitativamente, es un método prometedor, ya que beneficia la salud, el bienestar y optimiza
el desempefio de los practicantes.

Palabras clave: Crossfit; Perfil alimentario; Actividad fisica; Nutricion deportiva.

1. Introducéo

Atualmente a preocupacdo com a saude vem aumentando bastante, e por isso as
pessoas estdo cada vez mais aderindo a uma alimentacdo saudavel juntamente com a préatica
de atividade fisica e assim deixando de lado a preocupacdo somente com a estética (Lima,
Lima & Braggion, 2015). Devido a essa grande procura por salde associada a estética, 0s
exercicios de alta intensidade vém ganhando notoriedade, isso pelo fato de ter uma menor
duracdo e também otimizar a aptidao fisica e a satde (Gillen & Gibala, 2014). De acordo com
Moran et al. (2017) o Crossfit & um exemplo, de exercicio de alta intensidade, considerado
recente, pois foi implementado no inicio do milénio e vem ganhando popularidade.

Essa modalidade de exercicio fisico possui diversos componentes que utilizam e

desafiam a capacidade motora, como 0s exercicios aerobicos e anaerdbicos, o equilibrio, a
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agilidade e velocidade. Além disso, melhora a forca, resisténcia muscular e a aptiddo
cardiorrespiratoria (Dominski et al., 2018). Dentre os diversos exercicios podem-se citar 0s
levantamentos olimpico, terra e supino, e exercicios ciclicos como a corrida e bicicleta. Esses
sdo realizados de forma acelerada, constante e com tempo limitado de recuperacéo (Tibana,
Almeida & Prestes, 2015).

Segundo Meyer, Morrison & Zuniga (2017) o Crossfit pode ser uma forma eficiente
de treinamento para adultos saudaveis que procuram uma categoria de exercicios variados,
desde que sejam realizados de maneira adequada e com 0 aumento progressivo da
intensidade.

Devido ao seu carater intenso, o praticante dessa modalidade acaba possuindo baixo
estoque e uma grande deplecdo de glicogénio por meio das varias adaptacdes metabolicas e da
atuacdo cardiorrespiratoria de forte intensidade, assim, necessitando de um aporte calérico
mais elevado (Lacerda & Tavares, 2017). De acordo com Bueno, Ribas & Bassan (2016), a
dieta deve ser recomendada de acordo com as caracteristicas inerentes dos exercicios e com as
necessidades individuais de cada praticante.

Por isso, um comportamento nutricional que inclui ingestdo energética adequada,
como também de Carboidratos, proteinas, dgua e eletrolitos, € de fundamental importancia,
uma vez que ao praticar exercicios, principalmente os de alta intensidade, os requerimentos
nutricionais sao aumentados, e por meio dessa conduta varios beneficios sdo alcancados, tais
como a permanéncia e evolucdo da massa magra, manutencdo da composic¢do corporal, e
otimizacdo do desempenho (Fontan & Amadio, 2015., Reinaldo et al.,, 2016). Em
contrapartida, Caprio et al. (2018) dizem que a deficiéncia na ingestdo de nutrientes pode
produzir efeitos negativos, como perda excessiva de massa muscular, perda 0ssea, disfuncbes
hormonais e queda no desempenho fisico.

Sendo assim, a presente pesquisa tragcou como objetivo verificar o perfil alimentar de

praticantes de Crossfit e suas repercussdes, ja descritos e publicados na literatura.

2. Metodologia

Estudo de revisdo integrativa da literatura, de natureza qualitativa e exploratdria, com
abordagem tedrica. A referida pesquisa traz como resultados informacdes referentes ao perfil
alimentar de praticantes de Crossfit, dessa maneira, contribuindo para a identificacdo de um
perfil alimentar mais coerente para essa modalidade de esporte. A revisdo integrativa de

literatura € um método que tem como proposito resumir resultados obtidos em estudos sobre
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determinado tema, de forma disciplinada e organizada. Ela oferece diversas informacoes
sobre um assunto/problema, desenvolvendo assim, um conjunto de conhecimentos (Ercole,
Melo & Alcoforado, 2014). De acordo com Pereira et al. (2018) a metodologia faz parte de
uma das principais caracteristicas do conhecimento cientifico, que é a estruturacdo, pois
fornece informacdes sobre os métodos utilizados na elaboracdo do trabalho, isto é, 0 passo a
passo.

A busca dos artigos foi realizada em bases de dados online: Medline (Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online), PubMed (National Library of Medicine) e
Google Académico, publicados do ano de 2016 a 2020.

Para a busca do material bibliogréfico foram utilizadas as seguintes palavras-chaves:
“Crossfit”, “perfil alimentar”, “atividade fisica” e “nutricdo esportiva”. Os artigos cujos
titulos e/ou palavras-chave continham tais descritores foram selecionados para a segunda
etapa da pesquisa que consistiu da leitura dos resumos. Aqueles que abordavam o tema foram
lidos na integra e acrescentados a este trabalho.

As referéncias bibliograficas dos estudos localizados nas bases de dados foram
também rastreados para localizar outras pesquisas de potencial interesse ao assunto estudado.
A busca foi realizada no periodo de marco a outubro de 2020.

Os critérios de inclusdo foram: publicacbes em formato de artigos, que abordassem a
tematica perfil alimentar e o Crossfit, com data de publicacdo entre os anos 2016 e 2020 e
escrita em portugués e inglés. Dentre 0os motivos para a ndo selecdo dos artigos estavam: ndo
ter o texto completo disponivel, monografias, apresentar duplicidade na base de dados e
abordar assuntos que ndo atendessem aos objetivos deste estudo.

Foram encontrados vinte e sete (27) artigos potencialmente relevantes na primeira
etapa, dos quais, seis (6) foram exclusos, trés (3) por ndo apresentar informacGes sobre a
modalidade esportiva estudada, dois (2) por duplicidade nas bases de dados e um (1) por ser
uma monografia.

Vinte e um (21) artigos foram encaminhados para anélise metodoldgica, sendo que
destes, treze (13) artigos foram excluidos por ndo atenderem aos critérios deste estudo.

As informagdes sobre os artigos selecionados na Ultima etapa encontram-se na

Figural, com suas caracteristicas descritas.
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Figura 1. Fluxograma do processo de busca e sele¢cdo dos estudos inclusos na reviséo.
Teresina/Pl, Brasil, 2020.

27 artigos previamente

selecionados.

19 artigos excluidos: 3 artigos foram excluidos por ndo

2 estudos sobre os beneficios e apresentarem mformagoes sobre a

modalidade esportiva abordada,

riscos do Crossfit,
3 relacionados a lesdes 2 artigos foram excluidos por

decorrentes do treino de Crossfit, apresentar duplicidade na base de

dados,
3 estudos sobre suplementacéo e

performance em praticantes de 1 artigo foi excluido por ser uma

Crossfit monografia.
5 estudos sobre desempenho na
pratica do Crossfit.
8 artigos selecionados
para o estudo.
4 artigos na 4 artigos na lingua
lingua inglesa. portuguesa.

Fonte: Dados da pesquisa (2020).

Na Figura 1 é exibido o fluxograma do processo de busca e selecdo dos estudos
inclusos na revisdo. Onde se encontra o processo detalhado de excluséo de artigos, que nédo se

encaixam no estudo e quantidade de artigos inclusos de acordo com o idioma.

3. Resultados

Na Tabela 1 encontra-se a distribuicdo dos artigos cientificos encontrados segundo 0
periodo de publicacdo e o total de artigos.
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Tabela 1 - Distribuicdo dos resultados referentes as producdes cientificas utilizadas na reviséo

integrativa por periodo de publicag&o.

Periodo %
2016- 2017 50%
2018-2020 50%

Total 100%

Fonte: Dados da pesquisa (2020).

Observa-se que na Tabela 1, foi realizada uma distribuicdo numérica, informando a

quantidade de estudos por periodo de ano de publicacdo. Observou-se que houve um

equilibrio entre a quantidade de publicagcdes com a tematica nos anos entre 2016 a 2020. A

extracdo dos dados foi de autoria propria.

Tabela 2 — Distribuicdo dos estudos publicados no periodo de 2016 a 2020 segundo autor e

ano, titulo, base de dados, objetivo, tipo de estudo e resultados.

Autor e Titulo Base de Objetivo Tipo de Resultados
ano dados estudo
Bueno etal. | Determinagdo Google Investigar a ingesta | Transversal | Os praticantes apresentaram
(2016) daingestade | Académic | de macronutrientes um perfil para os
micro e macro 0 e micronutrientes macronutrientes

nutrientes
Na dieta de
praticantes de
Crossfit.

na dieta de
praticantes de
Crossfit.

hiperproteico e
hipolipidico. Quantos aos
micronutrientes abaixo das
recomendacdes para
vitaminas C, E, K e
acima para B6 e B12.
Abaixo para 0s
macrominerais Céalcio e
Magnésio. Acima para
as recomendacdes diarias
para 0s
microminerais Ferro e 0
Zinco
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Escobar et | The Effectofa | Medline investigar o efeito | Transversal | Os resultados sugerem que
al. Moderately (Medical de trés dias a pratica adotada pelo
(2016) Low and High | Literature consecutivos de Crossfit de dietas com CHO

Carbohydrate Analysis alta ingestéo de moderadamente baixa pode
Intake on and CHO no ser adequada durante curtos
Crossfit Retrieval desempenho do periodos de treinamento, no
Performance System CrossFit e entanto, dada a tendéncia
Online) correspondentes observada, periodos de
variaveis treinamento prolongados
relacionadas ao podem ser efetuados.
metabolismo em
individuos
treinados em forca.
Lins & Dieta pré e Google Avaliar Transversal 60% relatou ter dieta ou
Souza pos-treinoem | Académic | qualitativamentea | quantitativa suplemento prescrito ou
(2020) praticantes de 0 alimentacdo pré e indicado por nutricionista.
crossfit®: Um pos-treino de Na alimentagdo pré-sal
perfil praticantes de treino, foi observado o
qualitativo do Crossfit em maior consumo de
consumo de Brasilia, Carboidratos provenientes
alimentos e comparando o das frutas (54%) e cereais
suplementos consumo alimentar (46%), seguido de
e 0 uso de suplementos (46%). Ja no
suplementos. consumo de pds-treino,
houve prevaléncia no
consumo de carnes e ovos
(76%), seguido de cereais
(57%). Quanto ao uso de
suplementos, 80% dos
participantes relataram
fazer uso de suplementacéo.
Brescansin Analise do Google Analisar o perfil Pesquisa de Na frequéncia de consumo
etal. perfil Académic alimentar de campo, alimentar diaria observou-
(2019) alimentar de 0 desportistas de transversal, se a elevada ingestéo de
praticantes de crossfit na regido descritivae | cereais, ovos, 6leo vegetal,
crossfit metropolitana de | observaciona leites e derivados e
na regido Belém-PA. | hortalicas Destaca-se ainda
metropolitana que o consumo de
de Belém do embutidos € maior que o
Para. consumo de frutas e carne

bovina. Na semanal,
observou-se um alto
percentual de ingestdo de
bebidas alcodlicas, pizza e
refrigerantes. Na mensal
destacam-se salgados fritos,
macarrdo com molho e
miscelaneas. Entre os
alimentos descritos como
nunca/raramente
consumidos, destaca-se o
acUcar e as leguminosas.
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Lacerda & | Efeito de uma Google Avaliou o efeito de | Quantitativo, Os resultados indicam
Tavares Dieta Académic | uma dieta restritiva | descritivo e reducdo significativa nas
(2017) Restritiva em 0 sobre a transversal varidveis estudadas e
Praticantes De composicao preservacdo da massa
Crossfit corporal em magra, ponto positivo pois
praticantes de os individuos que seguem
crossfit um planejamento dietético
apropriado, associado a
pratica regular de exercicio
fisico, conseguem preservar
a massa magra melhorando
0 desempenho.
Kephart et The Three- PubMed caracterizar 0s Transversal Notavelmente, o consumo
al. (2018) | Month Effects efeitos de uma de carboidratos
of a Ketogenic dieta cetogénica de autorreferido diminuiu e o
Dieton Body 12 semanas (KD) consumo total de calorias
Composition, na composicdo diminuiu. Enquanto os
Blood corporal, valores de gordura dietética
Parameters,an parametros autorreferidos foram
d Performance metabdlicos e de maiores e 0s valores de
Metrics in desempenho em proteinas foram menores,
CrossFit participantes que ndo houve diferencas
Trainees: A foram treinados significativas entre os
Pilot Study recreativamente valores pré e pos.
em uma instalacdo
CrossFit local.
Rountree et Efficacy of PubMed O objetivo deste Quantitativo, Nenhuma diferenca foi
al. (2017) Carbohydrate estudo foi descritivo encontrada para o trabalho
Ingestion on investigar o total entre os ensaios CHO
CrossFit impacto no (321 £51) ou PLA (314
Exercise desempenho da 52) (p = 0,38). Também
Performance ingestdo de CHO ndo houve efeitos principais
durante sessdes de (p> 0,05) para o tratamento
exercicios de alta comparando o desempenho
intensidade com dos exercicios nas rodadas.
duracéo de
aproximadamente
30 min.
Gogojewicz | Assessmentof | PubMed Avaliacdo do Descritivo A ingestdo de energia na
et al. Dietary Intake consumo alimentar dieta foi menor do que a
(2020) and Nutritional e do estado demanda recomendada.

Statusin
CrossFit-
Trained
Individuals: A
Descriptive
Study

nutricional em um
grupo selecionado
de participantes
treinados em
CrossFit.

Além disso, foi relatado
baixo consumo de
carboidratos, bem como
ingestdo inadequada de
folato, vitamina E (nas
mulheres) e minerais, como
Fe e Ca (nas mulheres). A
ingestdo de energia,
carboidratos, ferro e célcio
na dieta dos participantes
do CrossFit foi muito baixa
em comparagdo com as
recomendacdes.

Fonte: Dados da pesquisa, (2020).
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Na Tabela 2 pode-se observar a estruturacdo resumida dos estudos (n=8) conforme o
autor e ano, titulo, base de dados, objetivo, tipo de estudo e principais resultados.

4. Discussao

Nos estudos examinados pode-se perceber que estratégia nutricional adequada
quantitativa e qualitativamente de acordo a modalidade de exercicios praticados, e levando em
consideracdo a intensidade e frequéncia do treino, otimiza o desempenho do treinamento
fisico, promove saude e qualidade de vida.

Nesse sentido, Brescansin et al. (2019), confirmam que o acompanhamento nutricional
realizado por um nutricionista € fundamental, pois 0 mesmo é apto para elaborar estratégias
que englobam desde simples orientacbes até a adequacdo de macronutrientes e
micronutrientes, e como consequéncia positiva o praticante de Crossfit obterd de forma
saudavel seus objetivos e um melhor desempenho e promocdo de salde. Nesse mesmo
estudo, ao analisar o perfil alimentar de praticantes de Crossfit, constatou-se o elevado
consumo de carboidratos, principalmente os cereais, em consonancia com esse resultado, a
ingestdo de lipidios também estava elevada.

No tocante a alimentacdo qualitativa, Lins & Souza (2020) realizou um estudo
profundo, analisando a alimentacao pré e pds-treino de praticantes de Crossfit. De acordo com
seus resultados a maioria dos praticantes (60%), relataram ter acompanhamento com
nutricionista e consumirem alimentos como pré e pos-treino, com prevaléncia de alimentos
fontes de Carboidratos como pré e de proteinas como pés-treino.

De acordo com o estudo de Escobar (2016), que teve por objetivo avaliar os efeitos de
uma dieta rica em carboidratos no desempenho do Crossfit, constatou-se que uma dieta com
consumo moderadamente baixo de carboidratos pode ndo ser a mais adequada para quem
almeja um bom desempenho e uma dieta rica em carboidratos pode ser necessaria, visto que
se trata de uma modalidade de exercicio de alta intensidade, e o glicogénio é o substrato
essencial para a boa performance.

Em contrapartida, Lacerda & Tavares (2017) avaliaram os efeitos de uma dieta
restritiva em praticantes de Crossfit, e mesmo sendo uma modalidade de alta intensidade, que
teoricamente, requer um aporte caldrico elevado, os praticantes obtiveram diversos beneficios,
como a reducdo da circunferéncia da cintura e peso corporal, aléem da manutencdo da massa

corporal e otimizagdo do desempenho fisico. Esse fato pode ser explicado devido a presenca
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de um treinamento regular de forga, com elevada intensidade, associado com uma dieta
restritiva e balanceada.

Kephart et al. (2018), caracterizou em seu estudo piloto os efeitos de uma dieta
cetogénica, com baixo consumo de carboidratos, durante 12 semanas com praticantes de
Crossfit. Os resultados demonstraram que houve redugdo da massa gorda entre 0s
participantes, porém ndo houve alteragdes significativas na massa magra, além disso, o
desempenho néo foi afetado. Dessa forma, o estudo sugere que uma dieta cetogénica provoca
a reducdo na adiposidade do corpo e ndo interfere negativamente no desempenho. No entanto,
0 estudo também sugestiona que a dieta cetogénica, a longo prazo, pode afetar adversamente
0 ganho de massa magra.

De acordo com Rountree el at. (2017), que investigou a eficacia da suplementacao de
carboidrato durante o exercicio de Crossfit, seus resultados sugeriram que a ingestdo aguda de
carboidrato ndo melhora a performance durante o exercicio, no entanto, também néo
provocou a diminuicdo do desempenho. O estudo apresenta como possivel justificativa o
tamanho da amostra (n=8), além da variacdo na ingestdo dietética dos participantes, o que
provavelmente tenha comprometido os estoques de glicogénio muscular, e consequentemente,
a inalteracéo do desempenho.

No estudo de Bueno et al. (2016) foi averiguado que realmente existe uma
desinformacdo entre os praticantes de exercicios de forca em relacdo as necessidades diarias
de macronutrientes e micronutrientes. Neste mesmo estudo, constatou-se que a amostra
apresentou um perfil de ingestdo alimentar hipoglicidico, hiperprotéico e hipolipidico. Com
relagdo a ingestdo de micronutrientes, foi averiguado inadequagdes para todos os
micronutrientes analisados. As vitaminas C, E, K e os minerais como o Calcio e Magnésio,
apresentaram-se abaixo das recomendacBes da Dietary Reference Intakes (DRI), em
contrapartida, as vitaminas B6, B12 e os minerais, Ferro e Zinco, apresentaram-se elevados.

Levando os dados de Bueno et al. (2016) a comparacdo, Gogojewicz, Sliwicka &
Durkalec (2020), ao avaliar a ingestdo alimentar e o estado nutricional em um grupo de 62
participantes, sendo 31 mulheres e 31 homens treinados em Crossfit, também encontrou
diversas inadequacfes em relagdo as recomendac0es, tais como a reduzida ingestdo caldrica e
0 baixo consumo de Carboidratos. Além disso, verificou-se a ingestao insuficiente de alguns
micronutrientes, somente no grupo das mulheres, dos minerais ferro e célcio, e as vitaminas E

e folato.
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5. Consideracg0es Finais

Dessa forma, por meio dos estudos apresentados, conclui-se que habitos alimentares
inadequados refletem diretamente no desempenho dos praticantes de Crossfit. Por isso, aderir
a uma estratégia nutricional adequada, quantitativamente e qualitativamente, mostra-se um
método promissor, uma vez que, beneficia a salde, o bem-estar e otimiza a performance dos
praticantes.

No entanto, apesar da expressiva relevancia do tema, por ser uma modalidade de
exercicio relativamente nova, sdo escassos 0s estudos que busquem analisar o perfil alimentar
desses praticantes, portanto, é de suma importancia o aprofundamento de pesquisas sobre o
tema discutido. Além disso, espera-se que atraves desse estudo seja despertado o interesse

pela tematica e, dessa forma, contribuir para o ensino, pesquisa e pratica profissional.
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