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RESUMO

O CrossFit® ¢ reconhecido como um programa de treinamento de movimentos funcionais,
constantemente variados e de alta intensidade. Ainda que muitas pessoas pratiquem, o esporte
¢ considerado uma modalidade de exercicio relativamente nova. Embora alguns estudos ja
descrevam o perfil e as praticas alimentares de praticantes de CrossFit®, os trabalhos sdo
recentes € até o momento nao existem recomendacdes e estratégias nutricionais especificas
para este tipo de treinamento. Dessa forma, o objetivo deste trabalho foi revisar e discutir
estudos que avaliaram os tipos de dietas e o consumo alimentar de praticantes de CrossFit® e
seus efeitos sobre o desempenho esportivo. A busca foi feita nas bases de dados
PubMed/MEDLINE, Biblioteca Virtual em Saude, SciElo e também no Google Académico.
Foram considerados elegiveis estudos que avaliaram o consumo alimentar e dietas praticadas,
assim como trabalhos que consideraram intervencdes dietéticas, de suplementacdo e
hidratacdo. Para compor os resultados, 15 referéncias foram utilizadas. Os tipos de dietas
utilizadas por praticantes de CrossFit® foram as restritas em carboidratos, em especial a
cetogénica.Entretanto, nenhuma destas dietas mostrou melhora do desempenho esportivo no
CrossFit® com solidez de resultado. De uma maneira geral, o consumo alimentar desses
individuos ¢ hiperproteico e sua alimentacdo ¢ rica em alimentos fonte de proteinas. A
ingestdo dos micronutrientes varia de acordo com o estudo, mas € certo que alguns deles nao
tem suas necessidades contempladas, especialmente quando dietas restritivas de grupos
alimentares sdo seguidas. Sobre o consumo de suplementos, aparentemente, apenas o nitrato
apresenta resultados mais robustos na realiza¢do do exercicio em questdo. E, em relagdo a
hidratacdo, ndo hé trabalhos at¢ o momento que justifiquem recomendagdes diferentes
daquelas j4 existentes pelas entidades cientificas que norteiam a nutri¢do no esporte em todo o
mundo. Devido a essencialidade da nutricdo, como alicerce do desempenho esportivo, ha
necessidade de mais estudos que avaliem melhor as questdes ligadas ao CrossFit®, a fim de
promover com seguranca a melhor conduta nutricional para aqueles que o praticam.

Palavras-chave: Consumo alimentar; Dietas; Exercicios em circuitos; CrossFit®;
Desempenho atlético.



ABSTRACT

CrossFit® is characterized as a constantly varied, high-intensity, functional movement
training program. Although many people practice it, the sport is considered a relatively new
form of exercise. Some studies already describe the profile and dietary practices of CrossFit®
practitioners, the works are recent and so far there are no specific nutritional
recommendations and strategies for this type of training. Thus, the objective of this work was
to review and discuss studies that evaluated the types of diets and food consumption of
CrossFit® practitioners and their effects on athletic performance. The search was carried out
in the databases PubMed/MEDLINE, Virtual Health Library, SciElo and in Google Scholar.
Studies that evaluated food consumption and practiced diets were considered eligible, as well
as studies that considered dietary, supplementation, and hydration interventions. To compose
the results, 15 references were used. The types of diets used by CrossFit® practitioners were
those restricted in carbohydrates, in particular the ketogenic. However, none of these diets
improved sports performance in CrossFit® with solid results. In general, the food
consumption of these individuals is high in protein and their diet is large amounts in sources
of protein. The intake of micronutrients varies according to the study, but it is certain that
some of them do not meet their needs, especially when diets with restrictions on food groups
are followed. Regarding the consumption of supplements, apparently, only nitrate presents
stronger results in carrying out the exercise in question. And, in relation to hydration, there
are no works so far that justify recommendations different from those already existing by the
scientific entities that guide nutrition in sports around the world. Due to the essentiality of
nutrition as the foundation of athletic performance, there is a need for more studies to assess
better issues related to CrossFit®, and promote better conduct of nutrition for that practice.

Keywords: Eating; Diet; Circuit-Based Exercise;CrossFit®; Athletic Performance.
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INTRODUCAO

O CrossFit® ¢ reconhecido como um programa de treinamento de movimentos
funcionais, constantemente variados e de alta intensidade (GLASSMAN, 2007). Comumente
o treino de CrossFit® envolve 3 etapas: aquecimento, forga/técnica e o WOD (“workout of
the day”). Os exercicios geralmente sdo combinados em treinos de alta intensidade
denominados “workout of the day” (WODs), que sdo executados de forma rapida e repetitiva,
com tempo de recuperagdo limitado ou inexistente entre as séries (GLASSMAN, 2010). Além
disso, os treinos levam em consideragdo o nivel de condicionamento fisico atual da pessoa,
para que os exercicios possam ser executados de forma eficaz e segura.

A alimentagdo ¢ um dos pilares fundamentais para a pratica esportiva de qualquer
modalidade (COI, 2018; KERKSICK et al., 2018; THOMAS et al.,, 2016), ndo sendo
diferente para o CrossFit®. De acordo com Bueno, Ribas e Bassan (2016), uma alimentagao
equilibrada e uma adequada ingestdo de nutrientes sdo necessdrias para melhora do
desempenho fisico, de acordo com as necessidades individuais, frequéncia e intensidade do
exercicio. Essa busca pela melhora de rendimento é de interesse tanto por individuos
desportistas quanto por atletas que participam de competicdes, e, por ser uma modalidade
nova, sdo escassos os estudos que analisaram a alimentagdo e as dietas utilizadas nos
praticantes de CrossFit®. Além disso, as estratégias nutricionais que mais se associam a
pratica da modalidade, sendo comumente recomendadas entre os treinadores, sdo a dieta
paleolitica (Paleo) e a dieta da zona (The Zone Diet). Entretanto, ndo ha evidéncias para
apoiar o uso dessas abordagens a fim de contribuir com a melhora do desempenho fisico.

Até o momento ndo existem recomendacdes nutricionais especificas sobre as
demandas energéticas, intervengoes dietéticas ou de suplementagdo voltadas para esse tipo de
exercicio (QUARESMA et al., 2020; SOUZA et al.,2021). Além do mais, os trabalhos sobre
ingestdo alimentar e orientagdes para melhorar o desempenho desses individuos ainda sdo
escassos € pouco consistentes. Dessa forma, este estudo se propde a revisar a literatura atual,
acerca do consumo alimentar e das diferentes dietas em atletas e praticantes de CrossFit® e o

efeito sobre o desempenho esportivo.
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JUSTIFICATIVA

Embora alguns estudos ja descrevam o perfil e as praticas alimentares de praticantes e
atletas de CrossFit®, at¢ o momento ndo existem recomendagdes e estratégias nutricionais
especificas para adaptagdo, desempenho e recuperagao neste tipo de treinamento.
Considerando o nuimero crescente de individuos adeptos a modalidade, ¢ importante que
existam mais esclarecimentos sobre o tema.

Assim sendo, observa-se a necessidade de revisar achados da literatura relacionados ao
consumo alimentar e os efeitos de diferentes tipos de dietas sobre o desempenho esportivo de
atletas e praticantes e de CrossFit®.

Consequentemente, o fornecimento dessas informagdes pode ampliar e contribuir em
condutas da pratica clinica dos profissionais da nutri¢do, bem como auxiliar em agdes de

aconselhamento e educacgdo nutricional de treinadores, praticantes e atletas da modalidade.
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OBJETIVO

Revisar e discutir estudos que avaliaram os tipos de dietas € o consumo alimentar de

praticantes e atletas de CrossFit® em relacdo ao desempenho esportivo.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Avaliar estratégias de suplementacao para praticantes ¢ atletas de CrossFit®

e Analisar as técnicas de hidratagdo desenvolvidas por praticantes e atletas de CrossFit®
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METODO

Este trabalho consiste em uma revisao narrativa da literatura. Foi realizada busca por
artigos nas seguintes bases de dados: PubMed/MEDLINE (National Library of Medicine),
Biblioteca Virtual em Saude (BVS) , SciElo (Scientific Eletronic Library Online), e também
no Google Académico. Além disso, uma busca livre por dissertagcdes, monografias e livros
também foi realizada. As buscas foram conduzidas durante o més de Novembro de 2022, sem
limite de tempo de publicagdo. Os descritores utilizados e suas combinagdes foram:
“Alimenta¢do”, “Dieta”, “Nutri¢do”, “CrossFit®” e “Desempenho Atlético” considerando os
correspondentes desses descritores nos idiomas inglés e espanhol.

Foram considerados elegiveis estudos que avaliaram o consumo alimentar e dietas
praticadas, assim como trabalhos que consideraram intervengdes dietéticas, de suplementacao
ou outras estratégias nutricionais utilizadas por praticantes e atletas de CrossFit®, e excluidos
os que ndo avaliaram estes desfechos. A partir dos estudos encontrados, foi realizada uma
busca inicial pela leitura dos titulos, seguida dos resumos. Em seguida, os estudos que foram
considerados elegiveis, houve a leitura dos artigos na integra. Para compor os resultados
foram selecionados 12 artigos, uma monografia e duas dissertagdes, totalizando 15

referéncias.
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UM BREVE HISTORICO SOBRE CROSSFIT®: O QUE E E QUAL SUA
METODOLOGIA DE TREINAMENTO

Por defini¢do, o CrossFit® ¢ tido como um programa de forca e condicionamento
fisico que vem sendo muito praticado nos ultimos anos. O método foi criado pelo treinador
Greg Glassman, no ano de 1995 na California, Estados Unidos. E um esporte que faz com que
os atletas realizem movimentos funcionais constantemente variados e de alta intensidade
(GLASSMAN, 2010).

Nos ultimos anos, este programa tornou-se cada vez mais popular com crescimento em
todo o mundo, aumentando por sua vez o numero de individuos adeptos a modalidade
(PAINE et al., 2010). Consequentemente, devido a sua crescente popularidade, o CrossFit® ¢
reconhecido como uma grande e crescente forca na comunidade fitness, sendo praticado
devido aos seus beneficios a satde, interacdo social e desafios fisicos que apresenta
(HEINRICH et al., 2014; BRISEBOISA et al., 2022). O objetivo do CrossFit® ¢ desenvolver
um condicionamento fisico amplo, geral e inclusivo, do tipo de condicionamento fisico que
prepara os praticantes para qualquer desafio (GLASSMAN, 2007; PAINE et al., 2010).

O método criado por Greg Glassman e que impulsiona a modalidade ¢ totalmente
empirico (GLASSMAN, 2007). Os movimentos e os treinos geralmente se enquadram em trés
categorias: de gindstica, levantamento de peso olimpico e condicionamento metabolico,
comumente chamado de “cardio” (PAINE et al., 2010). A primeira categoria € a gindstica, que
compreende exercicios de peso corporal ou tarefas que procurem utilizar o proprio peso
corporal. O objetivo desses tipos de exercicios ¢ melhorar as habilidades neuroldgicas, como:
coordenagdo, agilidade, equilibrio, precisdo, e a capacidade funcional. J4 a segunda categoria
¢ composta por levantamento de peso: levantamentos olimpicos e Power Lifting. Seu
principal objetivo ¢ aumentar a forca, poténcia e velocidade. E, por fim, a terceira categoria é
o condicionamento metabolico, onde as atividades de treinamento tem como fungao principal
melhorar a capacidade cardiorrespiratéria e a resisténcia, o que inclui tarefas como: correr,
andar de bicicleta, remar e pular corda (GLASSMAN, 2007; PAINE et al., 2010).

Em 2001, Glassman iniciou a divulgagdo dos treinos realizados através da internet.
Desde entdo, o CrossFit® cresceu em nimero de academias afiliadas no mundo. O CrossFit®
¢ uma marca registrada e apenas academias afiliadas que sdo chamadas no Brasil de “box”
(local dos treinos) podem utilizar o nome do treinamento. Além disso, o responsavel pelo
“box” deve realizar o curso oficial oferecido pela marca, passar na prova para obter a

certificacdo e estar com a licenca em dia para utilizar o nome do programa.
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Hoje, a modalidade ndo s6 tem desportistas que estdo em busca de um estilo de vida
saudavel, mas também atletas amadores e profissionais que visam otimizar seu rendimento
esportivo, com o objetivo de envolver-se em competicdes (PAINE et al., 2010; TIBANA,
2015).

Em janeiro de 2021, quase vinte anos depois da criacdo do esporte, a modalidade contava com
aproximadamente 13 mil boxes espalhados pelo mundo, sendo cerca de 909 boxes no Brasil

(Official CrossFit® Affiliate Gym Locator, 2021).

NECESSIDADES NUTRICIONAIS E DESEMPENHO FiSICO

A nutri¢do adequada constitui o alicerce para o desempenho fisico. Para esse objetivo,
diretrizes para nutri¢ao esportiva orientam condutas que t€ém em vista melhorar ¢ otimizar o
mesmo. Dentre as principais diretrizes da atualidade temos a “Nutrition and Athletic
Performance”(2016), da Academy of Nutrition and Dietetics of Canada ¢ American College
of Sports and Medicine, o posicionamento “Exercise & Sports Nutrition Review Update”
(2018), do International Society of Sports Nutrition (ISSN) e o “Consensus Statement:
dietary supplements and the high-performance athlete” (2018), do Comité Olimpico
Internacional (COI), que sdo utilizadas para auxiliar e nortear na elaboracao e prescri¢ao de
estratégias nutricionais, bem como avaliagcdo da alimentacao de atletas.

As diretrizes fornecem recomendagdes generalizadas, a fim de promover a saiude e o
desempenho esportivo em diferentes cendrios de treinamento e ou competi¢cdes. Porém, nio
apresentam orientagcdes especificas e voltadas para o CrossFit®. O desempenho e a
recuperagdo muscular sdo otimizados por estratégias alimentares adequadas, segundo as
necessidades nutricionais de carboidratos, proteinas e lipidios, minerais e vitaminas
(THOMAS et al., 2016., MCARDLE et al., 2016).

De acordo com Thomas et al. (2016), considerado treinos/competi¢cdes “leves” (baixa
intensidade e duragdo ou atividades baseadas em habilidade) a recomendacao de ingestdao de
carboidratos ¢ 3 a S5g/kg do peso corporal do atleta/dia. Ja em treinos/competigdes
“moderadas” (exercicios com duracdo média de 1 hora por dia) a recomendacdo de
carboidratos pode variar de 5 a 7g/kg/dia. E para treinos/competi¢des “intensas” (treinos de
resisténcia com duracdo de 1 a 3 horas didrias) a ingestao de carboidratos recomendada ¢ de 6
a 10g/kg/dia. Por ultimo, treinos/competi¢des “muito intensas” (rotina de treinos extremos,

com duragdo podendo ultrapassar 4 ou 5 horas de exercicios diarios) a quantidade ideal de
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carboidratos por dia pode chegar em valores de 8 a 12g/kg/dia tendo em vista a evolugdo da
performance do atleta nessas situagoes.

Os individuos que estdo envolvidos em um rotina intensa de exercicios fisico
necessitam de um aporte maior de proteinas na sua alimentagdo em comparagdo as
recomendacdes preconizadas pela Recommended Dietary Allowances (RDAs) para
populacdes sedentarias (KERKSICK et al., 2018). Conforme as recomendagdes da American
College of Sports Medicine (ACSM), o consumo diario de proteinas para atletas de alto
rendimento podem variar de 1,2 g/kg/dia a 2g/kg/dia, porém, recomenda-se que o consumo de
proteina acima de 2g/kg/dia em situa¢des de aumento do treinamento, lesdes ou em casos de
restricdo energética, visando perda de gordura corporal. Nestas situagdes a ingestdo pode
atingir até 2,7g/kg/peso/dia (KERKSICK et al.,, 2018; THOMAS et al.,, 2016). Outros
trabalhos recentes mostram que a ingestdo de proteinas deve atingir de 0,25 a 0,55 g/kg de
peso corporal do atleta, nas refei¢des principais. De uma maneira geral, a ingestao diaria deve
ser dividida em pulsos proteicos de 20 a 40g de proteinas de alto valor bioldgico ao longo do
dia (principalmente nas principais refeigdes do dia - café da manha, almogo e jantar), a fim de
otimizar a sintese proteica muscular, sendo uma estratégia interessante para atletas que
planejam o aprimoramento da recuperacdo e hipertrofia muscular (KERKSICK et al., 2018;
THOMAS et al., 2016).

Por fim, os lipidios, identificados como gorduras, atuam no organismo como fonte e
reserva de energia, constituintes das membranas celulares, isolamento térmico e sintese de
hormonios. Também sdo indispensaveis para a absorcdo e transporte de vitaminas A, D, E e K
e fitoquimicos lipossoluveis no trato digestorio dos seres humanos (MCARDLE et al., 2016).
As recomendacdes dietéticas sobre o consumo de lipidios sdo semelhantes as preconizadas
pela populagdo em geral para promover saide (MCARDLE et al., 2016; KERKSICK et al.,
2018). Conforme o “Dietary Guidelines for Americans (2020-2025)”, a ingestdo recomendada
de gorduras deve ser de 25-35% do valor energético total (VET) para individuos de até 18
anos ¢ de 20 a 35% do VET, para pessoas com idade >19 anos. Além disso, outras
recomendacdes importantes sdo a restricdo de gorduras saturadas até 10% do VET e a
propor¢ao de 4cido graxo a-linolénico na dieta (dmega 3) em relagdo ao acido graxo linoléico
(6mega 6), que deve ser em torno de 1:10 (DIETARY GUIDELINES FOR AMERICANS.,
2020-2025).

Portanto, ¢ primordial garantir um aporte adequado de macronutrientes aos praticantes
e atletas das diferentes modalidades esportivas que estejam de acordo com seus objetivos,

demandas do exercicio e rotina de treinamento. Uma alimenta¢do inadequada, devido ao
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baixo consumo ou a restricdo de nutrientes, pode provocar perda de massa muscular e lesdes,

comprometendo assim o desempenho atlético (PHILLIPS et al., 2016; TIPTON, 2015).

TIPO DE DIETA E DESEMPENHO ESPORTIVO DE PRATICANTES DE
CROSSFIT®

No guia de treinamento da CrossFit®, Glassman (2010) menciona o papel crucial da
nutricdo na modalidade, além de relatar que o desenvolvimento de um atleta comega pela
nutricdo, ou seja, através de uma estratégia nutricional adequada e individualizada ¢ possivel
ampliar ou diminuir os efeitos do treinamento. Além disso, Glassman(2010) apresenta
estratégias de nutricdo para apoiar o condicionamento fisico de praticantes e atletas. As
orientagdes nao s6 definem um padrdao de alimentagdo saudavel, como consumir carne e
legumes, nozes e sementes, algumas frutas, pouco amido e nenhum acgucar, como ainda
recomendam a dieta da Zona (The Zone Diet, constituida de 40% de carboidratos, 30% de
proteina e 30% de gordura), utilizada para determinar a distribui¢do ideal de macronutrientes
para um individuo que vise desempenho fisico (GLASSMAN, 2010; MAXWELL et al.,
2017; BRISEBOISA et al., 2022). Porém, ao analisar estudos sobre o tema, outras abordagens
também sdo encontradas.

Escobar, Morales e Vandusseldorp (2016), analisaram os efeitos de uma alta ingestao
de carboidratos no desempenho, em uma amostra de praticantes de CrossFit® (n=18, 38,8 %
homens e 61,1 % mulheres). Os individuos foram divididos em dois grupos: grupo controle e
grupo carboidrato (CHO) e foram submetidos a um protocolo de treinamento de nove dias.
Nos primeiros cinco dias, ambos os grupos consumiram uma quantidade menor que 6 g de
CHO/kg/dia. No 6°, 7° e 8° dia o grupo CHO aumentou a ingestdo de CHO para 6 a 8
g/kg/dia, enquanto o grupo controle manteve a quantidade diaria abaixo de 6g de CHO/kg.
Ainda que ndo tenha ocorrido diferenca significativa, o grupo CHO apresentou um aumento
no numero de repeti¢des no 9° dia , quando comparado ao grupo controle. Os autores sugerem
que o maior aporte de CHO na dieta pode ter promovido maior reposi¢ao de glicogénio
muscular apos os treinos. Neste sentido, concluem que, em uma competi¢do de CrossFit®
baseada em tempo, onde o rendimento depende do niimero de repeti¢des concluidas, esse
aumento pode representar uma grande vantagem competitiva. Entretanto, eles ressaltam que a
pratica de dietas moderadamente baixas em carboidrato pode ser adequada durante curtos

periodos, e que sdo necessarios mais estudos que tragam o efeito de uma dieta restrita e de
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baixo carboidrato por longos periodos no desempenho e no treinamento dos praticantes de
CrossFit®.

O estudo de Briseboisa et al. (2022), observou os tipos de dietas ingeridas, motivacao
para praticd-las e fonte de informagdo consultada em praticantes de CrossFit® (n=2.576,
48,1% homens e 51,9% mulheres). A maioria dos participantes relatou praticar alguma dieta,
sendo os individuos mais velhos os mais propensos a adotar uma pratica alimentar especifica.
Estratégias nutricionais para a perda de gordura e dietas com baixo teor de carboidrato foram
relatadas com maior frequéncia, como as dietas com contagem de macronutrientes, jejum
intermitente, dieta paleolitica, dieta da zona e dieta cetogénica. Sobre as razdes para realizar
uma dieta, os participantes mencionaram: melhorar a satide, do mesmo modo que o
desempenho fisico, e diminuir a gordura corporal. As fontes de informagdes mais utilizadas
foram a internet, seguido dos treinadores e por Ultimo o profissional nutricionista.

Kephart et al. (2018), analisaram os efeitos de uma dieta cetogénica de 12 semanas na
composicao corporal, parametros metabdlicos e de desempenho em praticantes de CrossFit®
(n=12, 75% homens e 25% mulheres). O grupo dieta cetogénica recebeu orientagdes
nutricionais para seguir durante as semanas, enquanto o grupo controle foi instruido a
continuar a sua dieta habitual ao longo do estudo. Foi possivel identificar que uma dieta
cetogénica de 12 semanas promoveu uma diminui¢do significativa na massa corporal ¢ na
adiposidade no grupo que a realizou. No entanto, como ndo foram apresentados os dados de
consumo alimentar do grupo controle, ndo ¢ possivel afirmar que a perda de peso ¢
consequéncia exclusiva da restricdo de carboidratos. Referente aos pardmetros de
desempenho, ndo foram observadas alteragdes apos testes de forga e poténcia. Alteragdes na
glicemia de jejum, colesterol e triglicerideos foram semelhantes entre os grupos, embora o
colesterol de baixa densidade (LDL) tenha aumentado no grupo que realizou a dieta
cetogénica.

Durkalec-Michalski, Nowaczyk e Katarzynasiady (2019), analiaram o efeito de uma
dieta cetogénica na utilizacdo de gordura e carboidrato durante um teste de ciclismo, durante
quatro semanas, em atletas treinados de CrossFit® (n=22, 50% homens e 50% mulheres). Os
autores identificaram que os individuos aumentaram a oxidacdo de gordura durante o
exercicio, assim como, a contribuicdo da oxidacdo de gordura para o rendimento energético
em comparagdo a dieta habitual. Houve diferengas de género entre a intensidade do exercicio
e a oxidagdo de gordura. Por esse motivo, os autores sugerem que atletas masculinos parecem
ser mais propensos a mudangas em favor da utilizacdo de gorduras em comparagdo as

mulheres, entretanto sdo necessarios mais trabalhos a fim de considerar as diferengas de
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género em resposta a uma dieta cetogénica. Pardmetros de desempenho esportivo ndo foram
analisados neste estudo, do mesmo modo que nenhum grupo controle foi incluido, dessa
forma nao se pode supor que esse tipo de intervencao nutricional melhore a capacidade fisica.

Novamente, esse mesmo grupo de pesquisadores, Durkalec-Michalski et al. (2021),
avaliou o efeito de uma dieta cetogénica durante quatro semanas na capacidade aerdbica,
parametros hematolégicos e no desempenho de atletas de CrossFit®, (n=22, 50% homens e
50% mulheres). Nos resultados, verificou-se que consumir uma dieta cetogénica teve impacto
na capacidade aerdbica, mas nenhum efeito relevante no desempenho dos atletas. Além disso,
as atletas femininas parecem ser propensas a diminui¢do do desempenho aerdbico e ao
aumento do risco de desenvolver distirbios hematoldgicos ao adotar uma dieta cetogénica.
Dessa forma, os estudos com relagdo a esse tipo de estratégia nutricional, demonstraram
apenas melhorias no peso € na composi¢ao corporal, ndo havendo evidéncias para recomendar
o consumo de uma dieta cetogénica como uma estratégia nutricional eficaz, com objetivo de
melhorar o desempenho fisico no exercicio de CrossFit®.

Estudos recentes também tém avaliado outras estratégias nutricionais direcionadas a
praticantes e atletas de CrossFit®, como os efeitos da dieta vegana e da dieta mediterranea na
composi¢ao corporal e no desempenho. Durkalec-Michalski et al. (2022) observaram o efeito
de uma dieta vegana comparado a uma dieta mista habitual (com produtos de origem animal)
ao longo de quatro semanas, durante um treinamento funcional de alta intensidade (HIFT), no
desempenho de praticantes de CrossFit® (n=20, 40% homens e 60% mulheres). Houve
melhora significativa no niimero de repeticdes realizadas no agachamento, no grupo que
seguiu a dieta mista, e no levantamento terra classico, no grupo que seguiu a dieta vegana. O
estudo indicou que as intervengdes nutricionais durante HIFT melhorou a forga de resisténcia
em alguns exercicios, mas nao em todos. Os autores sugerem que em pessoas moderadamente
treinadas, uma dieta vegana pode ser uma alternativa em exercicios curtos e intensos. Porém,
até o momento, ¢ incerto afirmar que essa abordagem seja superior a outras para melhorar o
desempenho esportivo de atletas e ou competidores de elite (ROGERSON, 2017;LYNCH et
al., 2018).

Ficarra et al. (2022), compararam os efeitos do padrdo alimentar mediterraneo,
durante oito semanas, sobre o desempenho e a composi¢do corporal em praticantes de
CrossFit® (n=22, 59,09 % homens e 40,9% mulheres). Até¢ entdo, nenhum estudo havia
investigado o efeito da dieta mediterranea relacionada a este tipo de exercicio. O padrao
alimentar da dieta mediterranea tradicional € caracterizado por uma alta ingestdo de cereais,

vegetais, frutas, nozes e azeite de oliva; consumo moderado de laticinios, principalmente,
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queijo, peixe, aves e baixo consumo de carnes vermelhas e processadas (ESTRUCH et al.,
2018; TUTTOLOMONDO et al., 2019). Os resultados do estudo mostraram que nao houve
variacdo na composicdo corporal dos participantes, entretanto, verificou-se melhorias nas
medidas de circunferéncia dos membros superiores e inferiores (bragos, cintura, quadril e
pernas) poténcia anaerobica, forca explosiva de membros inferiores e desempenho fisico
apenas no grupo que realizou a dieta mediterranea. Dessa forma, os pesquisadores propdem
que a adocao de uma dieta mediterrdnea em praticantes e atletas de CrossFit® pode ser uma
estratégia util para melhorar forga, resisténcia e capacidade anaerdbica, mantendo a
composicao corporal.

De acordo com os estudos aqui expostos, os trabalhos existentes avaliando os tipos de
dietas em praticantes de CrossFit® se resumem as dietas cetogénica, vegana e mediterranea.
A dieta cetogénica ¢ caracterizada por ser uma estratégia nutricional com baixo teor de
carboidratos sendo torno de 20 a 50 g/dia, com uma propor¢do moderada de proteinas e um
aumento nas quantidades de gordura na alimentacdo (BROUNS et al., 2018., BOLLA et al.,
2019). Esse tipo de abordagem surgiu pela primeira vez em 1922, entretanto, mesmo em 1922
o conceito de uma dieta com baixo carboidratos ndo era novo, sendo descrito para o
tratamento de condigdes clinicas como a epilepsia pelo menos 10 anos antes. No entanto, o
tema permanece como uma questdo controversa quanto as melhorias no desempenho fisico
(KASPAR et al., 2019), além disso, a maior dificuldade associada a essa abordagem ¢ o
tempo que os individuos conseguem sustentd-la e a manutencdo a longo prazo do peso
corporal reduzido. Ndo sO6 por serem extremamente restritivas, dificeis de seguir e
apresentarem uma distribuicdo inadequada de macronutrientes, mas também, por
apresentarem aumento do estresse, dos niveis de colesterol LDL e mudangas de humor nos
participantes, sendo recomendacdes opostas as principais diretrizes nutricionais vigentes
(VARGAS et al., 2018; FERREIRA et al., 2018). Sobre a dieta vegana e mediterranea, apenas
dois estudos as avaliaram com relagdo ao rendimento esportivo € a composi¢ao corporal de
praticantes e atletas de CrossFit®. Através de uma estratégia alimentar bem planejada e com
suplementagdo adequada, as dietas veganas podem atender as necessidades dietéticas da
maioria dos praticantes e atletas de diferentes modalidades (ROGERSON, 2017; LYNCH et
al., 2018; BARNARD et al., 2019; SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA, 2022). Da
mesma forma, a aderéncia a uma dieta mediterrdnea tem sido associada a beneficios
cardiometabolicos, incluindo uma menor incidéncia de sindrome metabolica e doengas

cardiovasculares (TUTTOLOMONDO et al., 2015, 2019, 2020). Entretanto, os resultados das
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pesquisas que relacionem essas diferentes abordagens no desempenho atlético do CrossFit®

s40 menores € menos robustos.

CONSUMO ALIMENTAR DE PRATICANTES E ATLETAS DE CROSSFIT®: O QUE
DIZEM OS ARTIGOS EXISTENTES

Adequar a ingestdo energética da alimentagdo e garantir a distribuicdo adequada de
todos os nutrientes ¢ fundamental em qualquer modalidade esportiva, em razdo de melhorar o
efeito do treinamento, ndo sendo diferente em relacdo ao CrossFit®. Neste sentido, alguns
estudos fizeram a avaliagdo da ingestdo alimentar a fim de ver sua adequagao.

Bueno, Ribas e Bassan (2016), analisaram a ingestdo de macronutrientes e
micronutrientes de praticantes recreacionais de CrossFit® (n=10, sexo masculino) e
verificaram que 0os mesmos possuiam uma ingestdo alimentar hiperproteica e hipolipidica.
Com relagdo aos micronutrientes, a ingestdo foi abaixo das recomendagdes nutricionais para
as vitaminas C, E, K e para os minerais calcio e magnésio. J& a ingestdo de vitamina B6
(Piridoxina), B12 (Cobalamina), ferro e zinco encontrava-se acima das recomendacoes
didrias. Por fim, conclui-se que nesta amostra os individuos demonstraram uma ingestao
acima e insuficiente em relacdo a alguns macronutrientes € micronutrientes.

No trabalho de Brescansin, Naziazeno e Miranda (2019) os autores analisaram o perfil
alimentar de individuos praticantes de CrossFit®, (n=30, 53,3% homens e 46,6% mulheres) e
constataram uma elevada ingestdo de cereais (76,6%), ovos (73,3%), oleo vegetal (73,3%),
leites e derivados (66,6%) e hortaligas (66,6%). Porém, o consumo de embutidos foi maior
(60%) que o consumo de frutas (50%) e carne bovina (50%). Observou-se ainda a ingestao
elevada de bebidas alcoodlicas (66,6%), pizza (66,6%) e refrigerantes (60%). E entre os
alimentos descritos como nunca/raramente consumidos estdo o agucar (80%) e as leguminosas
(26,6%).

Lins e Souza (2019), avaliaram e compararam o consumo alimentar € o uso de
suplementos em praticantes de CrossFit®, antes e depois do exercicio (n=50, 56% homens e
44% mulheres). Na refei¢do pré treino, foi observado um maior consumo de frutas (54%) e
cereais (50%), seguido de suplementos (46%), carnes e ovos (32%) e castanhas 24%. Ja na
pos treino, houve maior consumo de carnes e ovos 76%, seguido de cereais 57%, suplementos
48% e vegetais 44%. Nesse mesmo estudo, as dietas mais praticadas, dieta

Low-Carb/High-Fat (24% da amostra), dieta High-Protein e Jejum Intermitente (ambas com
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6% da amostra), enquanto 57% dos participantes referiram nao seguir nenhuma dieta
especifica.

Gogojewicz, Sliwicka e Durkalec-Michalski (2020), observaram a ingestao alimentar
habitual atletas de CrossFit® (n=62, 50% homens e 50% mulheres). A anélise do consumo
alimentar de 3 dias mostrou uma diminui¢do do consumo de carboidratos, vitaminas e
minerais por parte dos participantes. Com relacdo as mulheres, a dieta foi caracterizada por
uma ingestao menor de vitamina E, calcio, ferro, zinco e acido félico e uma maior ingestao de
fosforo e magnésio; e nos homens o consumo desses nutrientes foi superior as
recomendacgdes. Como resultado, os autores identificaram que houve uma diferenca na
qualidade e na quantidade de gordura consumida tanto em homens quanto em mulheres, tendo
esses individuos uma dieta com alto consumo de alimentos de origem animal e acidos graxos

saturados.

ESTUDOS COM USO DE SUPLEMENTOS EM PRATICANTES E ATLETAS DE
CROSSFIT®

Os estudos sobre os efeitos de suplementacdo no desempenho do CrossFit® foram
medidos usando uma ampla variedade de WODs da modalidade e os suplementos abordados
nos trabalhos foram: Whey Protein, proteina vegetal, carboidratos, cafeina, bicarbonato de
sodio, beta-alanina, e nitrato de potassio. Também foram investigadas suplementagcdo de
extrato de chd verde, epicatequina, suco de beterraba. Quanto a suplementagdo de proteina,
Banaszek et al. (2019), compararam a ingestdo de 24g proteina de soro de leite (Whey
Protein) versus 24g de proteina de ervilha na composicao corporal e no desempenho fisico de
praticantes de CrossFit® (n=22), durante oito semanas. Ao final do estudo, nao foram
encontradas diferengas significativas na composi¢do corporal ou no desempenho entre os
grupos, com exce¢do da melhora significativa na forca muscular para agachamento e
levantamento terra para ambos os grupos apos a intervengao.

Em relagdo a suplementagdo de carboidratos, um primeiro trabalho observou as
respostas fisioldgicas e o desempenho em exercicios de alta intensidade, apos a ingestdo de
um suco Zea Mays (semente de milho) em comparagdo a uma bebida contendo carboidrato e
eletrolitos apds o treino (n=17 homens). Dois tipos de bebidas foram oferecidas aos
participantes e preparadas com calorias semelhantes. Os resultados sugerem que o suco levou
a uma melhora de desempenho em comparagao com uma bebida eletrolitica. Todavia, como o

teor de carboidrato da bebida eletrolitica foi superior ao suco (68g versus 49g), essas
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melhorias ndo podem ser atribuidas ao carboidrato (QUARESMA et al., 2020; SOUZA et al.,
2021).

Em um segundo estudo, Outlaw et al. (2014), avaliaram os efeitos de um suplemento
de proteina e carboidrato pré e pds-treino, durante seis semanas, no desempenho especifico do
CrossFit® na composicdo corporal (n=29, 44,8% homens e 55,2% mulheres). O grupo
suplemento consumiu no pré-treino uma bebida com extratos de roma, cereja acida, cha verde
e preto, que foi ingerido 30 minutos antes € no pods-treino os individuos consumiram um
suplemento de proteina e carboidrato. E o grupo controle consumiu apenas dgua uma hora
antes ou depois dos treinos. Os autores concluiram que a combinacdo de suplementos pode
fornecer beneficios para aumentar a poténcia e manter o VO,max durante um treino de
CrossFit®. Entretanto, mais pesquisas devem ser conduzidas para determinar quais outros
beneficios relacionados ao esporte podem ser alcangados com o uso dessa mistura
suplementos.

Outro estudo de Rountree et al. (2017), investigou os efeitos da ingestdo de
carboidratos durante sessoes de exercicios de alta intensidade, durante um WOD Benchmark
(n=8 homens). Antes do treino e durante os intervalos de descanso, o grupo de intervengado
recebeu uma solugdo com 6% de sacarose/dextrose (total de 16g de CHO em
aproximadamente 250ml de agua) e o grupo placebo recebeu uma bebida ndo caldrica
(contendo sucralose e aspartame para imitar a dogura da solu¢do de carboidrato). Como
resultado, os autores nao encontraram melhorias de desempenho com a suplementacdo de
carboidratos. Dessa forma, os beneficios da suplementacdo de carboidrato no desempenho de
CrossFit® ainda nao estao claros, devido a limitag¢dao de evidéncias e a escassez de estudos.

Fogaca et al. (2020), verificaram os efeitos da suplementagdo aguda de cafeina no
desempenho, poténcia, marcadores de dano muscular e dor no CrossFit® (n=9 homens). Os
participantes receberam 6 mg/kg de cafeina ou placebo, 60 minutos antes do treino. Os
resultados indicaram que a suplementagdo aguda de cafeina nesta amostra promoveu
melhorias no desempenho, nos marcadores de dano muscular, na poténcia e na avaliacao da
percepgao subjetiva de esfor¢co dos individuos avaliados.

Em outro estudo, Stein et al. (2020), avaliaram os efeitos da cafeina no desempenho do
CrossFit® (n=20 homens). Um grupo de participantes recebeu pilulas com 5 mg/kg de
cafeina e o outro grupo recebeu uma pilula placebo, 60 min antes do treino. Aqui a
suplementagdo de cafeina ndo alterou o numero de repeti¢des realizadas, assim como nao

foram encontradas diferencas significativas no desempenho dos individuos participantes.
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Os suplementos que atuam como agentes tamponantes, como bicarbonato de sédio e
beta-alanina podem apresentar efeitos benéficos para o desempenho. Até o momento, apenas
um estudo de cada substancia tamponante avaliou os efeitos da suplementacao no CrossFit®.
Moro et al. (2020), analisaram o efeito de seis semanas de suplementacdo de beta-alanina na
composicdo corporal e no desempenho durante o treinamento de CrossFit® (n=29, 51,7%
homens e 48,3 % mulheres). Os participantes foram divididos em dois grupos, um grupo
recebeu 2,5 g de beta-alanina ao dia (1,25g pela manha e 1,25g 30 minutos antes do exercicio)
e 0 outro grupo recebeu a mesma quantidade de composto placebo. Os resultados mostraram
que a suplementa¢do de beta-alanina ndo melhorou a composi¢do corporal, capacidade
aerobica ou desempenho em atletas treinados. Durkalec-Michalski et al. (2018), investigaram
os efeitos da ingestao cronica e progressiva do bicarbonato de sédio na capacidade aerobica e
no desempenho de praticantes de CrossFit® (n=21, 57,1% homens e 42,9% mulheres)
durante dez dias. Em conclusdo, os autores mostraram que a suplementagdo cronica levou a
um melhor desempenho, assim como foi observada uma melhora no numero total de
repeticdes durante o teste Fight Gone Bad (FGB). Porém, apesar dos resultados positivos,
mais estudos sdo necessarios para esclarecer os efeitos da ingestdo cronica no contexto do
CrossFit®.

Em relagdo a suplementagdo de nitrato, Kramer et al. (2016), analisaram a
suplementagdo cronica de nitrato de potéassio durante seis dias, no desempenho e no pico de
poténcia em atletas de CrossFit® (n=12 homens). Um grupo de participantes recebeu 8
mmol de nitrato de potassio por dia, e o outro grupo recebeu placebo. Para o teste de Wingate,
houve um aumento significativo no pico de poténcia no grupo de suplementacdo de nitrato,
porém sem melhorias mais especificas do desempenho. Gramacho-Castafio et al. (2020),
avaliaram o desempenho de praticantes de CrossFit® apos a ingestdo aguda de suco de
beterraba (nitrato), 3 horas antes do exercicio. (n=12 homens). Os autores observaram que a
ingestao de suco de beterraba melhorou o desempenho do WOD somente ap6s um tempo de
descanso entre os exercicios, € que o suco de beterraba pode ser uma estratégia apropriada
para retardar a fadiga muscular e melhorar o desempenho do exercicio, durante o tempo de
descanso entre as séries. Entretanto, ainda existem estudos limitados sobre o efeito do
consumo de suco de beterraba no rendimento.

Outros estudos avaliaram a ingestdo de compostos bioativos no CrossFit®.
Sadowska-Krepa et al. (2019), avaliaram os efeitos da suplementagdo de extrato de cha verde
na defesa antioxidante e no fator neurotrofico, durante seis semanas de treinamento (n=16

homens). O grupo intervencdo recebeu 250mg de extrato de cha verde enquanto o outro
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recebeu placebo. Com os resultados obtidos os autores ndo observaram melhora no
desempenho do exercicio, apenas um aumento acentuado na capacidade antioxidante. Outro
estudo, de Schwarz et al. (2020), analisou os efeitos da suplementagao aguda de epicatequina
durante um periodo de 3 dias, na vasodilatagdo local em conjunto com o exercicio de
resisténcia (estudo 1) e no desempenho do exercicio de alta intensidade (estudo 2) em
individuos praticantes de CrossFit® (n=11, 45,4% homens e 54,5% mulheres). Dois dias
antes das sessOes de teste, os participantes ingeriram 100mg de epicatequina ou placebo,
sendo consumido duas vezes ao dia. Ja no dia das sessdes de teste 2 e 3, 200mg de
epicatequina foram consumidos aproximadamente 60 a 90 minutos antes de completar o
treino. Na sintese dos resultados, os autores ndo observaram diferenca no tempo para
completar o treino, através da suplementagdo aguda de epicatequina. De modo geral, a
suplementagdo de antioxidante para exercicios permanece controversa, ¢ a suplementagdo
cronica pode prejudicar as adaptacdes ao exercicio (PASTOR et al., 2019).

Uma das principais diretrizes voltadas para a nutricdo esportiva, que ¢ o Comité
Olimpico Internacional (COI) recomenda que apenas proteina, cafeina, creatina, nitrato,
bicarbonato de sdédio e beta-alanina tém boas evidéncias de eficicia. Na modalidade do
CrossFit®, até 0 momento, somente o uso do nitrato de potdssio e o bicarbonato de sodio de
forma cronica demonstraram ser eficazes para o desempenho. Porém as estratégias de
suplementagdo ainda carecem de resultados mais robustos e estudos com amostras maiores,
visto que somente um estudo de cada suplemento mostrou ser eficaz para o rendimento foi
incluido.

Por conseguinte, apesar do crescente numero de adeptos e de algumas evidéncias em
torno do esporte, pouco se sabe sobre a relacdao entre substancias ou intervengdes dietéticas
que melhoram o desempenho no CrossFit®. Ha uma importante lacuna cientifica a ser
preenchida, para confirmar a eficdcia neste exercicio e evitar efeitos prejudiciais ao

desempenho atlético (QUARESMA et al., 2020; SOUZA et al., 2021).

TECNICAS DE HIDRATACAO DESENVOLVIDAS POR PRATICANTES E
ATLETAS DE CROSSFIT®

Com relacdo as técnicas de hidratagdo em praticantes e atletas de CrossFit®, até o
momento dois estudos avaliaram a hidratagdo durante o exercicio, relatando taxas de suor e

perdas induzidas pelo treino (CRONIN et al., 2016; MOREIRA et al., 2019).
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No estudo de Cronin et al. (2016) foi analisado o estado de hidrata¢do pré-treino,
ingestdo e perdas de suor ocorridas durante sessdes de treinamento de CrossFit® com duragao
de 30 a 47 minutos (n=50, 60% homens e 40% mulheres). Ap6s a conclusao do exercicio, os
participantes responderam a um questiondrio na qual deveriam descrever seu nivel de sede,
ingestdo de liquidos antes do exercicio e estimativa do estado de hidratagdo. Em seguida, foi
solicitado aos participantes que estimassem a quantidade de suor que acreditavam ter perdido
durante o treino. Através da USG (urine specific gravity) pré-exercicio, os autores
identificaram um estado de euhidratacdo para a maioria dos participantes. A perda média de
suor ndo excedeu 1% da massa corporal para homens ou mulheres, assim como, nenhum
participante perdeu mais de 2% da massa corporal. Os pesquisadores concluiram que os
individuos nao apresentaram estados de desidratagdo em comparacdo a outros esportes.
Entretanto, um alto nimero de participantes mencionou treinar mais de uma vez por dia, ou
seja, esses fatores destacam o potencial para perdas diarias significativas. Neste sentido, a
orientacdo de estratégias de hidratacdo adequadas antes, durante e apos o treinamento sdao
essenciais para praticantes, atletas e treinadores de CrossFit®.

Ainda sobre a hidratacao, Briseboisa et al. (2022), identificaram que a maioria dos
participantes consideraram como fator mais significativo a cor da urina (67,3%), seguido de
sede (21,5%) e mudangas no peso corporal (4,7%). Em relagdo ao estado de hidratagdo o guia
de treinamento do CrossFit®, orienta seus praticantes a se hidratar “somente quando estiver
com sede”. Ademais, ndo sdo recomendadas estratégias de hidratagdo que encorajam o
consumo de liquidos para evitar a perda de peso corporal e fluidos durante o exercicio. O
documento ainda ressalta que a desidratacao durante a realizagdo de atividades fisica ¢ um
processo fisiologico normal, sendo o mecanismo da sede o suficiente para regular a hidrata¢ao
e a concentragao de sodio durante o exercicio (GLASSMAN, 2010; ROSNER et al., 2015;
SIEGEL et al., 2015). Ainda, os treinadores sdo aconselhados a encorajar os atletas a se
manterem hidratados, porém, o estudo feito por Maxwell, Ruth e Friese (2017) reforca que os
instrutores tinham menos conhecimento sobre hidratagdo, respondendo corretamente apenas
metade das perguntas sobre este assunto.

Sabe-se que antes de iniciar o exercicio ¢ altamente recomendavel que os individuos
estejam adequadamente hidratados, com o objetivo de contribuir para a saude e um melhor
desempenho atlético durante o treinamento (COI, 2018; KERKSICK et al., 2018; THOMAS
et al., 2016). Conforme, Kerksick et al. (2018), os atletas ndo devem depender da sede para
induzi-los a beber, pois, comumente ndo ficam com sede até que tenham perdido uma

quantidade significativa de liquido através do suor. As principais diretrizes voltadas para a
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nutricdo esportiva recomendam que antes de iniciar o exercicio, os individuos estejam
adequadamente hidratados,preconizando a ingestdo de liquidos no volume de 5-10 ml/kg de
peso corporal, nas 2 a 4 horas pré-exercicio. Durante o exercicio, os individuos devem beber
liquidos suficientes para manter a hidratacdo e repor as perdas através do suor, com o objetivo
de evitar uma perda maior que 2% do peso corporal. Para isso, aconselha-se ingerir de 0,5 a 2
L/hora de liquidos, o que exige uma ingestao hidrica a cada 5-15 min ou quando for possivel
durante o treinamento. Depois do exercicio, as perdas através do suor e da urina continuam,
sendo necessaria a reposi¢cdo de um volume de 125% a 150% do peso perdido, ou seja, de
1,25 a 1,5 L de liquido para cada 1 kg do peso perdido durante o treinamento ou competi¢cao

para promover a recuperagao (COI, 2018; KERKSICK et al., 2018; THOMAS et al., 2016).
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CONSIDERACOES FINAIS

Embora muitas pessoas o pratiquem, o CrossFit® ainda ¢ considerado uma
modalidade de exercicio relativamente nova e os estudos existentes ainda sdo muito escassos.
Amparando-se no que existe, pode-se dizer que as dietas mais praticadas pelos praticantes e
atletas de CrossFit® sdo aquelas com restri¢do de carboidratos, sendo a cetogénica uma das
mais citadas. Entretanto, nenhuma destas dietas mostrou melhora do desempenho esportivo
no CrossFit® com solidez de resultado. De uma maneira geral, o consumo alimentar desses
individuos ¢ hiperproteico e sua alimentacdo ¢ rica em alimentos fonte de proteinas. A
ingestao dos micronutrientes varia de acordo com o estudo, mas ¢ certo que alguns deles nao
tem suas necessidades contempladas, especialmente quando dietas restritivas de grupos
alimentares sdo seguidas. Sobre o consumo de suplementos, aparentemente, apenas o nitrato
de potassio e o bicarbonato de sddio apresentam resultados mais robustos na realizagdo do
exercicio em questdo. E, em relagdo a hidratacdo, ndo ha trabalhos até o momento que
justifiquem recomendagdes diferentes daquelas ja existentes pelas entidades cientificas que
norteiam a nutri¢ao no esporte em todo o mundo.

Independente disso, a nutricdo adequada segue sendo um alicerce para o desempenho
fisico, contribuindo para o ganho e manuten¢do da massa magra, manutencdo da adequada
composi¢ao corporal e otimizacdo do desempenho durante os treinamentos e competi¢des.
Consequentemente, torna-se necessario mais estudos que avaliem melhor as questoes ligadas
ao CrossFit®, a fim de promover com seguranca a melhor conduta nutricional para aqueles

que o praticam.
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