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Resumo

O treinamento funcional CrossFit® vem ganhando popularidade, com os seus variados "Treinos do Dia" (WOD) se
tornando uma pratica comum. Os treinos sdo caracterizados por sua elevada exigéncia fisica, cujo € amplamente adotado
por atletas taticos, embora ainda haja poucas informacdes sobre os fatores que influenciam o desempenho no CrossFit
®. Esta revisdo da literatura tem como objetivo identificar os fatores alimentares e perfil nutricional de desempenho no
CrossFit® e bem como os fatores que podem maximizar o desempenho. O presente estudo foi realizado atraves de
revisdo bibliografica de literatura, em que foram utilizados documentos cientificos e documentos oficiais de
Organizacdes de Salde Nacionais e Internacionais e selecionados os trabalhos publicados nos Gltimos dez anos (2014-
2024) nos idiomas portugués e inglés. As bases de dados pesquisadas foram SCIELO, PUBMED e EBSCO que
identificaram dietas predominantes entre os praticantes e a fatores que corroboram para a melhora da performance como
sono, ingestao hidrica e a suplementacdo. Os artigos analisados apresentam resultados variados e nenhum pardmetro
especifico que se evidencia como destaque universal, em associa¢do ao desempenho no CrossFit®, independentemente
do WOD. No entanto, alguns estudos apontam que a experiéncia competitiva aliada a composi¢do corporal podem
influenciar no desempenho, enquanto os estudos sobre a suplementacdo ndo apresentam evidéncias consistentes que
confirmem a sua eficacia de forma geral, evidenciando a necessidade de maiores estudos longitudinais para maior
esclarecimento.

Palavras-chave: Treinamento resistido; Treino aer6bico; Desempenho atlético; Nutricdo no esporte; Suplementos
nutricionais.

Abstract

CrossFit® functional training has been gaining popularity, with its varied "Workouts of the Day" (WOD) becoming a
common practice. The training sessions are characterized by their high physical demand, which is widely adopted by
tactical athletes although, there is still little information about the factors that influence performance in CrossFit ®. This
literature review aims to identify the dietary factors and nutritional profile of CrossFit® performance and the factors
that can maximize performance. The present study was carried out through a bibliographic literature review, in which
scientific documents and official documents from National and International Health Organizations were used and
articles published in the last ten years (2014-2024) in Portuguese and English were selected. The databases researched
were SCIELO, PUBMED, and EBSCO, which identified predominant diets among practitioners and factors that
contribute to improved performance such as sleep, water intake, and supplementation. The articles analyzed present
varied results and no specific parameter that stands out as a universal highlight, in association with performance in
CrossFit®, regardless of the WOD. However, some studies indicate that competitive experience combined with body
composition can influence performance, while studies on supplementation do not present consistent evidence to confirm
its effectiveness, highlighting the need for further longitudinal studies for greater clarification.

Keywords: Resistance training; Endurance training; Athletic performance; Sports nutritional sciences; Dietary
supplements.

Resumen
El entrenamiento funcional CrossFit® ha ido ganando popularidad, convirtiéndose sus variados "Entrenamientos del
dia" (WOD) en una practica comudn. Los entrenamientos se caracterizan por su alta exigencia fisica, la cual es
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ampliamente adoptada por los deportistas tacticos, aunque adn existe poca informacién sobre los factores que influyen
en el rendimiento en CrossFit ®. Esta revisidn de la literatura tiene como objetivo identificar los factores dietéticos y el
perfil nutricional del rendimiento de CrossFit® y los factores que pueden maximizar el rendimiento. El presente estudio
fue realizado a través de una revisién de la literatura bibliografica, en la que se utilizaron documentos cientificos y
documentos oficiales de Organismos Nacionales e Internacionales de Salud y se seleccionaron trabajos publicados en
los Gltimos diez afios (2014-2024) en portugués e inglés. Las bases de datos investigadas fueron SCIELO, PUBMED y
EBSCO, que identificaron dietas predominantes entre los practicantes y factores que contribuyen a mejorar el
rendimiento como el suefio, la ingesta de agua y la suplementacién. Los articulos analizados presentan resultados
variados y ningun parametro especifico que destaque como destaque universal, en asociacion con el rendimiento en
CrossFit®, independientemente del WOD. Sin embargo, algunos estudios indican que la experiencia competitiva
combinada con la composicion corporal puede influir en el rendimiento, mientras que los estudios sobre la
suplementacion no presentan evidencia consistente que confirme su efectividad en general, destacando la necesidad de
realizar mas estudios longitudinales para una mayor clarificacién.

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza; Entrenamiento aerébico; Rendimiento atlético; Ciencias de la nutricion y del
deporte; Suplementos dietéticos.

1. Introducéo

O CrossFit® é um programa de condicionamento fisico que busca resultados como a mudancga do estilo de vida,
intervindo na seara da atividade fisica e da nutricdo. Os treinos englobam movimentos funcionais de diversas variaveis e de alta
intensidade (Tibana, Almeida, Prestes, 2015).

A sessdo de treinamento do CrossFit® é dividida em exercicios de levantamento de peso olimpico (LPO), forca e
circuito metabdlico, como consequéncias em elevado acumulo de lactato e aumento da frequéncia cardiaca elevada, como
resposta metabdlica da préatica das atividades (Tibana et al., 2018).

De acordo com Glassman, fundador do CrossFit®, o treinamento de CrossFit® objetiva melhorar dez habilidades gerais,
como a resisténcia cardiovascular/respiratoria, resisténcia, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo, agilidade,
equilibrio e precisdo (Glassman, 2002).

Desse modo, o desempenho esportivo comeca a ter alguns pilares, como por exemplo, os habitos alimentares, que
impactam diretamente na performance e salde dos praticantes (Glassman, 2015). Portanto, traz a nutricdo como aspecto de
extrema importancia, uma vez que possui a capacidade de influenciar no rendimento da pratica esportiva (Lins e Souza, 2019).
Porém, é necessario identificar as necessidades individuais de cada individuo, para fornecer nutrientes de forma adequada
(Oliveira & Oliveira, 2017).

A utilizagdo de suplementos alimentares é bastante difundida no meio do CrossFit®, visando a melhoria dos resultados
e a performance, sendo a utilizagdo proveniente dos préprios praticantes ou de outros profissionais (Lins et al., 2019).

Outrossim, o CrossFit® atrai uma ampla gama de idades e perfis atléticos, que desafia muitos estereotipicos tradicionais
sobre envelhecimento e atividade fisica, demonstrando um comprometimento excepcional com a sautde e bem-estar.

Portanto, a motivagdo associada para envolvimento na pratica do CrossFit®, pode ser oriunda da teoria de
autodeterminacédo que explica as necessidades basicas de um individuo, tendo como principios da autonomia, que permite com
que tenham poder de escolha; competéncia, onde promove a sensacéo e eficécia, e por fim, o relacionamento, que colabora com
o0 envolvimento social desse grupo (Box.et al, 2019).

A sapiéncia nutricional dos praticantes de CrossFit® ndo apenas para aperfeigoar o desempenho esportivo, mas também
para qualidade de vida. Ao apontar as areas de melhoria e estratégias de intervencdo eficazes, pode-se delinear pontos que
promovam o estilo de vida saudavel e sustentavel entre as praticantes de CrossFit®.

Cabe salientar que existem poucos dados analisando a nutrigdo entre os treinos de CrossFit® (Gogojewicz et al., 2020),
e as referéncias congregam intervencgdes especificas como a dieta vegana (Durkalec-Michalski et al., 2022), dieta cetogénica,

alimentacdo pré e pos treino (Brustolin et al., 2024), uso de suplementos ergogénicos.

2


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i12.47607

Research, Society and Development, v. 13, n. 12, 36131247607, 2024
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i12.47607

Em suma, este estudo tera por objetivo investigar a existéncia de um padrdo alimentar e/ou composi¢do nutricional da
dieta para performar no CrossFit®. Ademais, é necessario compreender como esses padrdes nutricionais se confrontam com a

percepcdo da salde e qualidade de vida dos atletas que buscam performar.

2. Metodologia

O estudo apresenta uma andlise abrangente da literatura existente sobre os efeitos de um padrdo alimentar na préatica do
CrossFit®.

Conforme Mattos (2015), a revisdo de literatura envolve a coleta de materiais relevantes sobre um tema, incluindo
livros, artigos de periddicos, jornais, registros historicos, relatérios governamentais e outros documentos. Esses materiais
permitem contextualizar o problema e construir o referencial tedrico necessario para a pesquisa. Portanto, o método bibliografico
é fundamental para conhecer e analisar as contribuicdes cientificas, com o objetivo de selecionar, analisar e interpretar
informacdes sobre um tema especifico (Matias-Pereira, 2019).

Para este estudo, foram analisados documentos cientificos e oficiais de organiza¢des de salide tanto nacionais quanto
internacionais. Foram incluidos apenas trabalhos publicados nos ultimos dez anos (2014-2024), sendo considerados estudos
publicados até outubro de 2024, devido a relevancia e atualizagdo das informacgdes neles contidas nos idiomas portugués e inglés.
Para classificar o nivel de evidéncia dos artigos, foram utilizados artigos cientificos originais com classificacdo Capes Qualis A
e B, garantindo que os periddicos selecionados tivessem exceléncia reconhecida nacional e internacionalmente.

Foram pesquisadas bases de dados como SCIELO, PUBMED e EBSCO, utilizando operadores booleanos "AND" para
combinar termos em buscas avangadas. Os descritores de salide cadastrados nos Descritores em Ciéncias da Satde (Decs) usados
incluiram: CrossFit® e nutricdo. Em inglés, os termos utilizados foram: "CrossFit" and "nutrition".

Ap0s a pesquisa da associagdo foram encontrados 60 artigos publicados na base de dados descritas. Inicialmente foi
filtrado por ano de publicacéo, e em seguida foram selecionados artigos por titularidade e resumos, sendo excluido artigos que
ndo estavam de acordo com o objetivo proposto.

Logo em seguida, foram selecionados 25 artigos que foram lidos na integra, seguindo os critérios de sele¢do cujo tinha
associa¢do com o padrdo alimentar, desempenho esportivo, e principalmente, se é voltado para o publico especifico do crossfit
(Figura 1).

Figura 1 - Metodologia do processo de busca com aplicagdo dos critérios de exclusdo.
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Fonte: Autoria propria.
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Depois da leitura dos artigos, ocorreu a identificacdo de nucleos que mimetizam respostas voltadas para o objetivo do

estudo. Apos a identificacdo foi realizado o fichamento de cada estudo para averiguar a qualidade metodolégica, caracteristicas

dos estudos, tamanho das amostras, objetivos e resultados mais relevantes.

Nesse sentido, a analise dos resultados foi realizada de forma clara e objetiva, avaliando os vieses e as limitacfes dos

trabalhos selecionados.

Diante disso, a metodologia deste estudo busca aprofundar o conhecimento atual sobre a influéncia da alimentacéo

€omo recurso ergogénico para performance e seus elementos maximizadores do CrossFit®.

3. Resultados e Discussao

No Quadro 1, estdo listados os objetivos e resultados dos principais artigos analisados na pesquisa, que identificam

fatores alimentares e o perfil nutricional de praticantes de CrossFit® com potencial para melhorar o desempenho.

Quadro 1 - Resumos dos trabalhos.

Autor / Ano Tipo de estudo Tamanho da Amostra Objetivos do estudo Resultados relevantes
Santos Quaresma | estudo  transversal, | Praticantes de | O presente estudo teve como | A prevaléncia do uso de
etal., exploratério e | CrossFit® entre 18 a | objetivo determinar a prevaléncia | suplementacdo como recurso
2023. descritivo com | 30 anos. (n=112 | do uso de suplementos alimentares | ergogénico. Cujo os mais relevantes
método de | pessoas, sendo 57 | entre CFPs de diferentes niveis. foram proteina do soro do leite e
amostragem de bola | homens e 55 creatina dependendo do género, nivel
de neve mulheres.) de treinamento e sono.
Kephart et al., Estudo piloto | Individuos praticantes | Investigar os efeitos de uma dieta | A adocédo de dieta KD destacou a
2018 longitudinal. recreativos do | cetogénica de 12 semanas na | reducdo de adiposidade com pouca
CrossFit®. composi¢do corporal, parametros | influéncia no desempenho. Além da
(n= 12, sendo 3 | metabolicos e de desempenho manutencdo da massa muscular.
mulheres e 8 homens)
Stein et al., Estudo randomizado, | Homens treinados | Averiguar os  efeitos  da | Ndo houve diferencas significativas
2020 duplo-cego e cruzado. | em CrossFit®. (n=20) | suplementagdo aguda de cafeina | do grupo placebo e com a utilizagdo
no desempenho em um treino de | da cafeina.
CrossFit®
Durkalec- Ensaio clinico | Praticantes de | Efeitos da ingestdo cronica de | A suplementagdo com bicarbonato de
Michalski et al., randomizado, duplo- | CrossFit® (n= 21 | bicarbonato de sédio em doses | s6dio otimizou o desempenho geral
2018. cego e cruzado. sendo 12 homens e 9 | progressivas no desempenho e na | no teste "Fight Gone Bad" em
mulheres). capacidade aerdbica semelhantes | aproximadamente 6,1% e melhorou a
aos do CrossFit®. carga de trabalho.
Grijota et al., Estudo cruzado, | Atletas masculinos de | Investigar a influéncia da ingestdo | A suplementacdo de HBCD de 30 g
2024 randomizado e duplo- | CrossFit®. (n=21) de carboidratos (ciclodextrina) no | ndo gera efeitos no desempenho em
cego desempenho durante a realizagdo | tarefas de CF ou suplementos
de dois treinos do dia (WOODs) | varidveis metabolicos ou fisiologicos
consecutivos com duragdo de 20 | associados.
min cada
Garnacho- Estudo randomizado, | Praticantes Determinar a associagdo | O consumo de Suco de Beterraba
Castafio, Manuel | duplo-cego, com | masculinos bem | fisiologica causal entre respostas | aumentou o desempenho anaerébio
Vicente et al., desenho cruzado treinados (n=12) hormonais, metabolicas e | quando houve tempo de recuperagao
2020 mecanicas e o desempenho dos | entre exercicios. Foi observado

treinos de CF apds a ingestdo
aguda de suco de beterraba.

aumento na quantidade de repeticdes,
um aumento nos niveis de cortisol e
uma queda na saturagdo de oxigénio
e na fadiga muscular.
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Devrim-Lanpir,et
al.,
2024,

Estudo randomizado,
duplo-cego,
controlado
placebo e cruzado

por

Homens praticantes
de CrossFit® (n=21)

Investigar os efeitos agudos da
suplementagdo de CM no
desempenho do CrossFit®

Ndo foram encontradas nenhuma
melhora significativa no desempenho
nos grupos de CM e placebo.

Cosgrove et al., Estudo experimental | Praticantes de | Investigar a  eficacia da | O estudo mostrou melhorias
2019 com longitudinal CrossFit® com 18 | participagdo HIFT através do | significativas em  flexibilidade,
anos ou mais. CrossFit®. resisténcia muscular e forca para
(n= 45, sendo 23 ambos os sexos, com melhoria da
mulheres e 22 resisténcia cardiovascular.
Homens)
Martin et al., Estudo randomizado, | Atletas femininas de | Investigar o efeito da ingestdo de | O estudo mostrou melhoria de 2,24%
2023 duplo-cego, CrossFit®. BS desempenho feminino de | no desempenho comparado ao
controlado por | (n=11) atletas de CrossFit®. placebo.
placebo
Kramer et al., Ensaio clinico | Atletas do CrossFit® | Investigar se a suplementagdo | O estudo apresentou melhoria com o
2016 randomizado, duplo - | do sexo masculino. cronica de nitrato na dieta | consumo de nitrato dietético, no teste
ceg, cruzado e | (n=12) influencia no desempenho | de Wingate, mas sem resultados para
controlado por esportivo. elementos de forga ou resisténcia.
placebo.
Brisebois et al., Estudo experimental | Dos 2576 | Caracterizar as praticas | Uma  grande  proporcdo  de
2022 transversal participantes, 1238 | alimentares e de suplementos dos | participantes do CrossFit® pode
(48,1%) eram homens | participantes do CrossFit®. praticar dietas populares ou consumir
e 1338 (51,9%) eram suplementos com a intencdo de
mulheres. melhorar a saide ou o desempenho.
Durkalec- Estudo Atletas recreativos de | O estudo comparou o efeito de | A dieta vegana afetou a resisténcia de
Michalski et al., intervencionista alta intensidade | uma dieta vegana de quatro | forga no levantamento da terra.
2022 (HIFT) semanas Vvs. uma dieta mista

n= 20 (homens e
mulheres)

durante quatro semanas de com
associagdo ao HIFT e indicadores
bioquimicos sanguineos.

Gogojewicz et al.,

estudo descritivo

Atletas de CrossFit®

Avaliagdo da ingestéo alimentar e

Os participantes do CrossFit®

2020 n=62 (homens e | doestado nutricional em umgrupo | mostraram que a ingestdo de energia,
mulheres) selecionado  de participantes | carboidratos, ferro e célcio na dieta
treinados em CrossFit®. dos participantes do CrossFit® foi
muito baixa em comparagdo as
recomendagdes.
Menargues- Observacional e | Atletas de CrossFit® | O artigo descrever as | Os resultados indicaram que atletas
Ramirez et al., descritivo n= 29 (homens e | caracteristicas antropometricas de | com maior massa muscular e menor
2022 mulheres) 27 atletas espanhois de CrossFit®, | massa de gordura obtiveram
19 homens com 39 anos (24—44) e | melhores resultados nas atividades
8 mulheres com 28 anos (23-40), e | que exigem forga, como o treino
como essas caracteristicas | "CrossFit Total," que avalia o
influenciam seu desempenho. maximo de forca.
Zawieja et al., Modelo cruzado | Atletas recreativos de | Avaliar os efeitos de trés semanas | O uso da betaina aumentou os niveis
2023 randomizado duplo- | CrossFit® de suplementagcdo de Betaina - | da testosterona e nenhuma alteracdo
cego n=43 BET na composi¢do corporal, | no placebo, mas ndo teve aumento
desempenho de CF, poténcia | nas concentragdes do fator de
muscular e nas concentragdes de | crescimento semelhante a insulina e
horménios selecionados. cortisol.
Durkalec- estudo experimental Atletas treinados do | Avaliar os efeitos de uma dieta | Observou-se que o0s homens
Michalski et al., CrossFit® cetogénica (KD) de quatro | aumentaram a utilizagdo de gordura
2019 n=22 (homens e | semanas na utilizacdo de gordurae [ com a Dieta cetogénica. As atletas
mulheres) carboidrato (CHO) em atletas | femininas foram maiores na dieta
femininas (n = 11) e masculinos (n | cetogénica a partir de 60% de
=11) em CrossFit®. VO2méx e nos homens foi maior em
todo exercicios.
Supriya et al., estudo experimental | Pessoas sedentérias Investigar o efeito de 12 semanas | A suplementagéo astaxantina
2023 (ensaio clinico) n= 44 (homens) de treinamento CrossFit®t [ demonstrou melhora no perfil de
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combinado com suplementacéo de
ASX.

adipocinas, incluindo um aumento da
semaforina 3C (Sema 3C). Além dos
efeitos  antioxidantes e  anti-
inflamatério ,a combinacdo entre
astaxantina e exercicios de alta
intensidade parece promover uma
interacdo sinérgica, melhorando o
perfil metabdlico.

Ziyaiyan et al.,
2023

Ensaio randomizado,

duplo-cego e
controlado por
placebo

Atletas recreativos
n=20 (homens)

Examinar o efeito da ingestdo de
cafeina (CAF) e bicarbonato de
sodio (NaHCO 3 ) separadamente
e em combinagdo no desempenho
e na taxa de esforco percebido
(RPE) durante o treino Cindy
CrossFit® (Cindy) em
participantes do CrossFit®.

Os participantes de CrossFit® ndo
apresentaram melhoras significativas
com a ingestdio de bicarbonato
(NaHCO3) e ingestdo de cafeina
juntos ou separadamente. No entanto
a taxa de esforco percebido (RPE)
durante o treino

Escobar et al.,

Estudo experimental

Atletas recreativos

Estudo foi investigar o efeito de

Dietas moderadamente baixas em

2016 n=19 (homens e | trés dias consecutivos de alta [ CHO podem ser adequadas durante
mulheres) ingestdo de CHO (6-8 g/kg/dia) | curtos periodos de treinamento,
durante um periodo de treinamento | todavia, a tendéncia é que periodos
no desempenho do CrossFit® prolongados podem ser afetados.
Faelli et al., 2020 | Estudo experimental Atletas  recreativos | Examinar o estresse oxidativo, as | Os resultados indicam que o
moderadamente respostas hormonais e | CrossFit® gera uma resposta
treinados imunoldgicas agudas e cronicas | catabolica significativa, com
n=20 (homens, sendo | apds 8 semanas de um programa | elevagOes de marcadores
10 no grupo | CrossFit® inflamatorios e de degradagéo
CrossFit® e 10 no muscular, particularmente em

grupo de Treinamento
de Resisténcia)

sessdes de alta intensidade e curto
intervalo. Em longo prazo, a
intensidade das respostas podem ser
mitigadas.

Glowka et al., ensaio cruzado | Atletas recreativos Avaliar o efeito da suplementacdo | A suplementacdo com  doses
2024 randomizado n=27 (homens e | aguda de trés doses diferentes de | especificas de cafeina melhorou o
controlado por | mulheres) CAF e placebo (PLA) no | desempenho e o tempo de reagdo de
placebo desempenho especifico. forma dose-dependente.
Durkalec- estudo Atletas treinados Examinar o efeito de uma dieta | Dieta KD aumentou a utilizagdo de
Michalski; etal., | intervencionista de | n=22 (homens e | cetogénica (KD) de 4 semanas na | gordura como fonte de energia,
2021 brago Unico mulheres) capacidade aerdbica e no | especialmente entre 0s homens, mas
desempenho especifico da | apresentou efeitos limitados no
disciplina em atletas treinados em | desempenho especifico de CrossFit®
CrossFit® e na capacidade aerébica.
Tibana; etal., estudo experimental Atletas treinados Investigagdo de duas sessdes | CrossFit® impacta o0  sistema
2016 n=9 (homens) consecutivas de treinamento de | imunolégico e a recuperacdo
CrossFit® em citocinas pro e anti- | muscular, e podem ajudar a orientar
inflamatorias, osteoprotegerina e | protocolos de  recuperagdo e
poténcia muscular. intensidade de treino.
Simdes, L. R. et | estudo transversal Atletas recreativos Avaliar a qualidade do sono e a | O estudo revelou que as mulheres
al., 2024 n=1.090 (homens e | sonoléncia diurna excessiva entre | apresentaram melhor duragéo do

mulheres)

praticantes adultos de CrossFit® e
verificar possiveis associagdes
com a salde intestinal.

sono, enquanto os homens relataram
menos disfungBes diurnas indicando
que fatores como dieta, treinamento e
estresse também podem influenciar
esses resultados.

Pearson et al.,
2022

Estudo observacional
amostragem de bola
de neve

Atleta recreativo
n=450

Avaliar os habitos alimentares de
individuos que participaram de
exercicios CrossFit® por pelo
menos seis meses.

Dos participantes mostraram que 0s
homens consumiram mais calorias do
que as mulheres Além disso, a
ingestdo de proteinas foi maior entre
os homens, com uma média de
126,94 g/dia, em comparagdo com
59,48 g/dia para as mulheres.

Legenda: CM:malato de citrulina; BS:Bicarbonato de Sodio; ASX: astaxantina; CAF: Cafeina; KD:

6

cetogénica. Fonte: Autoria propria.
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3.1 AdaptacBes metabdlicas e necessidades no Crossfit®

O CrossFit® consiste em uma modalidade de treinamento funcional de alta intensidade que engloba movimentos de
ginastica, levantamento de peso e exercicios de endurance. Estudos apontam que os praticantes de CrossFit® vivenciam
adaptacGes metabdlicas, dentre elas a melhora na eficiéncia do uso de glicogénio e o aumento da capacidade oxidativa dos
musculos (Durkalec-Michalski et al., 2018; Kephart et al., 2018). Dentre as adapta¢es temos a melhora na resisténcia a fadiga
que atrai a melhora no desempenho em atividades de alta intensidade.

Segundo Escobar et al. (2017) o CrossFit® agrega ginastica, treinamento de forga (incluindo levantamento olimpico),
treinamento anaerobico e atividades cardiorrespiratorias de alta poténcia em combinagdo, cargas e esquemas de repeticdo
variadas, que podem alterar de 5 (cinco) minutos ou menos a 30 (trinta) - 45 (quarenta e cinco) minutos. Os treinos sdo divididos
em aquecimento com mobilidade, técnica e treino do dia (WOD) que sdo fundamentados em competicdo e pontuados segundo a
capacidade do atleta de concluir um nimero de trabalho no menor tempo ou maximo de trabalho no tempo determinado. Portanto,
0 propdsito dos atletas de CrossFit® é elevar ao maximo a produc¢do de energia, exigindo expressdes sustentadas de poténcia,
visto que em sua magnitude de treinos ndo apresentarem descanso prescrito, o que leva o desempenho a depender da habilidade
dos atletas em manter uma alta producéo de poténcia.

Temos que o glicogénio consiste na forma de armazenamento de energia no figado e nos masculos, sendo necessaria
para atividade de alta intensidade. No CrossFit® o glicogénio muscular é utilizado de forma célere, de modo que os estudos de
Escobar, Santos Quaresma e Kephart (2017, 2023 e 2018) evidenciam a necessidade de carboidrato (CHO) para recuperacao
muscular e performance no esporte.

O guia de treinamento do CrossFit® estabelece que a ingestdo calérica dos praticantes deve abarcar 30% de proteinas,
40% de carboidratos de baixo indice glicémico e 30% de gorduras, especialmente as monoinsaturadas (Glassman, 2015).

As mudancas fisiolégicas que o corpo passa em resposta ao treinamento fisico, buscando aprimorar a eficiéncia
energética e o desempenho séo as adaptagdes metabdlicas. Sendo estas adaptacdes necessérias para suportar a alta intensidade e
a variabilidade dos treinos de CrossFit®, que se caracteriza por exercicios de alta intensidade e curta duragdo, requerendo
respostas céleres e adaptativas dos sistemas energéticos do corpo para aguentar a carga fisica. O ensinamento de Santos Quaresma
et al. (2023), o CrossFit® induz adaptagOes significativas no metabolismo energético, melhorando a capacidade aerdbica e
anaerobica dos praticantes.

No contexto do CrossFit®, temos 0 aumento da capacidade oxidativa dos misculos, a melhora na eficiéncia do uso de
glicogénio e uma maior tolerdncia ao acimulo de lactato, como adaptacBes metabolicas especificas. O estudo de Stein et al.,
2020 demonstra que os atletas de CrossFit® demonstram ter maior resisténcia a fadiga em razdo dessas adaptacdes, permitindo
que realizem treinos de alta intensidade de forma mais eficaz.

Segundos dados de Zawieja e Kephart (2023, 2018), com desenvolvimento continuado da préatica do CrossFit® o corpo
desencadeia adaptagdes no metabolismo dos carboidratos, lipidios e proteinas que evidencia a maior eficiéncia na utilizagéo de
energia durante e ap6s 0 exercicio, ou seja, na recuperacao. Além disso, implica no aumento da capacidade de utilizagdo do
glicogénio muscular, condigdo significativa para a resisténcia durante o exercicio e o desempenho.

A assisténcia nutricional acertada maximiza os efeitos das adaptacGes metabolicas e possibilita a recuperagéo. Os
estudos de Santos Quaresma e Durkalec-Michalski (2023; 2022) apontam que a ingestdo balanceada de macronutrientes é
fundamental para os praticantes de CrossFit®, por fazerem o uso intenso dos sistemas anaerdbio e aerdbio. Ademais, a demanda
por proteinas é ampliada para assistir na manutengdo da massa magra e recuperagdo muscular.

Por apresentarem especificidade de adaptagdo metabolica, os praticantes de CrossFit® demandam o fornecimento
adequado de carboidratos como principal fonte energética, por ser esse macronutriente a fonte principal de energia durante

atividade de alta intensidade.
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A maior capacidade oxidativa dos musculos, o aprimoramento na eficiéncia do uso do glicogénio e uma tolerancia ao
acumulo de lactato demonstram que os praticantes do CrossFit® apresentam maior resisténcia a fadiga como consequéncia das
adaptac@es, que os possibilita a atingir maior eficiéncia em treinos de alta intensidade (Stein et. al., 2020).

Assim, devido a natureza multifacetada do CrossFit®, a necessidade de uma nutricdo adequada é ampliada no esporte,
sobressaindo a importancia da periodizagdo nutricional para atender as demandas especificas de cada tipo de treino, otimizando

assim os resultados.

3.2 Impacto dos habitos alimentares e padréo nutricional

De acordo com Glassman (2002), precursor do CrossFit®, os treinos sdo capazes de aprimorar a desenvoltura de
diversos sistemas, incluindo o sistema cardiovascular e respiratorio favorecendo uma maior resisténcia, e o sistema muscular
com aprimoramento de forga, flexibilidade, velocidade e etc. A combinacéo desses diversos segmentos e de exercicios variados
exigem habilidades especificas, que culminam em uma maior nivel de aptidao, elevando de maneira significativa a demanda
nutricional. (Glassman, 2015; Tibana et al., 2018). Com isso, 0s habitos alimentares se tornam cada vez mais importantes.

Uma dieta de qualidade e adequadamente planejada é imprescindivel para fornecer a energia necessaria, otimizar o
desempenho, promover recuperacao e prevenir lesdes devido a pratica esportista. O papel dos macronutrientes vai muito além
das calorias, pois cada macro e micronutrientes desempenham papéis cruciais no processo de manutencéo e a performance. Esses
nutrientes sdo capazes de sustentar as demandas intensas impostas pelo treinamento, contribuindo com a saide geral do
praticante, além de garantir condi¢des ideais para os proximos treinos e competicfes (Gogojewicz et al., 2020; Brisebois et al.,
2022).

Os macronutrientes como carboidratos, proteinas e lipidios ndo apenas suprem as demandas nutricionais diarias, mas
como também corroboram para a préatica esportiva, auxiliando tanto a performance quanto a recupera¢do muscular. Dito isso, 0
carboidrato é utilizado como a principal via energética, que é caracterizado por ser rapida e eficiente absor¢éo, auxiliando na
regulacdo da intensidade dos treinos, atuando como repositor de glicogénio muscular, o que garante a diminuicdo da fadiga
precoce (Hawley & Burke, 2010; Jeukendrup, 2014). A proteina, em contrapartida, desempenha funcdes de reparos e
desenvolvimento muscular, proporcionando um anabolismo muscular para recuperacdo de microlesGes causadas pela intensa
atividade intensa. E por fim, os lipidios, embora ndo sejam utilizados como fonte energética priméria, contribuem na regulacéo
e manutencdo na satde hormonal (Jordan et al., 2023; Gogojewicz et al., 2020; Brisebois et al., 2022).

As praticas alimentares comuns entre os praticantes de CrossFit®, podem ser analisadas por diferentes perspectivas.
Segundo Pearson et al. (2022), esses habitos podem ser motivados por diversos fatores, como sexo, idade, peso, frequéncia e
intensidade de exercicios além das metas nutricionais.

Portanto, o perfil dos praticantes CrossFit® é bastante variado, j& que inclui diversas estratégias nutricionais, todas com
0 objetivo de melhorar o desempenho e a performance. Entre essas taticas, a dieta hiperproteica se sobressai, caracterizada pelo
consumo elevado de proteinas. Ja a dieta cetogénica € fundamentada em lipidios, eliminando o consumo de carboidratos como
principal fonte de energia, a fim de gerar uma adaptacdo metabolica. A dieta vegetariana, por sua vez, tem como base alimentar
0s vegetais, cujas fontes de proteina também sdo oriundas das plantas. Por fim, uma dieta mediterranea, baseada em alimentos
frescos e minimamente processados, que tem como caracteristica regular os processos inflamatérios e aumentar a recuperacao
fisiologica apo6s atividades extenuantes (Gogojewicz et al., 2020; Brisebois et al., 2022). Porém, nem todas estratégias atendem
as necessidades nutricionais, principalmente em detrimento da ingestdo energética recomendada pela Sociedade Internacional
de Nutri¢do Esportiva (ISSN).
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3.2.1 Dieta hiperproteica

Os treinos intensos podem provocar microlesdes nas fibras musculares, processo chamado de hipertrofia, uma dieta
hiperproteica é capaz de fornecer substratos que supram as essas exigéncias musculares elevadas do CrossFit®. Em consonancia,
Pearson et al., 2022, reafirmam os beneficios da ingestdo adequada de proteinas, na qual pode favorecer o desenvolvimento
muscular e acelerar a recuperagao apos atividades fisicas intensas, permitindo que os atletas se estabelegcam com maior agilidade
e aprimorem seu rendimento nas sessdes de treinos.

Ademais, Brisebois et al. (2022) revelam que uma dieta com predominancia protéica colabora com a satide dos tenddes
e ligamentos, reduzindo o risco de lesdes durante a pratica das atividades.

Outro papel importante da proteina é a promocao da saciedade e o gerenciamento do peso, um dos objetivos relevantes
para atletas que buscam manter uma composicdo corporal adequada. A proteina é capaz de promover sensacdo de satisfacdo
mais rigorosa em detrimento aos outros macronutrientes, mitigando o apetite e prevenindo o ganho de peso. Segundo, Jeger et
al (2017) usar essa estratégia se torna vantajoso em periodos de restricdo energética ou em fases de recomposicao corporal.

Segundo a Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (2022), uma dieta hiperproteica é classificada pela quantidade
de proteina que pode variar de 1,4 a 2,0 g de proteina por quilograma de peso corporal por dia (g/kg/d), sendo caracterizada
como suficiente para a maioria das pessoas que se exercitam moderadamente. No entanto, para treinos intensos, o Instituto de
Medicina recomenda maior consumo de proteina, que pode variar entre 2,3 e 3,1 g por quilo de peso corporal por dia, para
individuos ja treinados que estdo em periodos de reducdo de percentual de gordura, com o principio de otimizar e preservar
massa muscular (Jager et al., 2017).

Com isso, as principais fontes de proteinas sdo de origem animal como peixe, frango e carne, além de ovos, e também,
de origem vegetal. Além dos alimentos, é comum a utilizacdo de suplementos proteicos, como por exemplo, proteina do soro do
leite em pd (Brisebois et al., 2022).

Contudo, embora estudos mostrem a importancia da proteina e seus beneficios, 0s excessos de nutrientes podem
colaborar com os desequilibrios nutricionais, resultando em consequéncias negativas para o organismo (Gogojewicz et al., 2020;
Brisebois et al., 2022). Priorizar a proteina em detrimento de outros nutrientes pode comprometer o estado geral de salide e afetar
o desempenho dos praticantes e atletas. Dito isso, vale ressaltar que os carboidratos sdo cruciais para fornecer energia durante
atividades intensas, enquanto os lipidios desempenham um papel vital na salde hormonal e na ingestdo de vitaminas
lipossoluveis (Brisebois et al., 2022).

Nesse sentido, sdo necessarios maiores estudos que corroboram e evidenciem a importancia da dieta hiperproteica
especifica para os para os praticantes de CrossFit®, uma vez que possuem diversas modalidades e demandas metabdlicas
especificas em cada treino (Woods). Em concordancia, Gogojewicz et al., (2020) ressalta, que a variagao e os diferentes niveis
de intensidade de treino podem influenciar diretamente nas demandas energéticas e necessidades nutricionais, onde o consumo

pode ser divergente em comparacdo com as recomendaces.

3.2.2 Dieta cetogénica

A dieta cetogénica ganhou popularidade como uma abordagem nutricional, porém existem controvérsias da efetividade
em praticantes de treinos resistidos. J& que a dieta consiste em uma baixa ingestdo de carboidratos, moderada de proteina e alta
em gordura. Essa modificacdo da composicao dietética dos macronutrientes, provoca uma adaptacdo no metabolismo que induz
0 corpo a um estado de cetose, onde os lipidios se tornam a principal fonte de energia, como consequéncia hd uma reducéao do
estoque de glicogénio muscular o que modifica o estado no anabolismo muscular. Esse processo pode facilitar a perda de gordura
e recomposicao corporal. No entanto, € importante observar que se ndo ha uma diminui¢do na performance e desempenho dos

atletas e praticantes (Kephart et al., 2018).
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Em concordancia, estudos realizados por Michalski et al., 2019 com praticantes de CrossFit® durante o periodo de
quatro semanas destacaram a reducdo do percentual de gordura corporal principalmente sexo masculino, que tiveram maior
resposta modificacdo dietética. Em relacdo ao desempenho, os resultados séo diversos. Dito isso, um estudo piloto de trés meses
conduzido por Kephart et al. ressalta que a dieta cetogénica pode trazer beneficios para a resisténcia em atividades com menor
intensidade, mas pode ocasionar resultados negativos como a perda de massa corporal magra em atividades consideradas de alta
intensidade como é caracteristico do CrossFit®. Essa limitacdo ocorre porque a baixa ingestdo de carboidratos reduz a
disponibilidade de glicogénio muscular, necesséaria para os exercicios de alta intensidade e baixa duracdo (Kephart et al., 2018).

Contudo, por mais que a dieta cetogénica traga efeitos positivos para a reducdo de gordura e composic¢éo corporal, seu
impacto no desempenho traz controvérsias. Portanto, o acompanhamento nutricional é fundamental para garantir a adequacéo
energética e de nutrientes promovendo um estado nutricional adequado ja a dieta por ter principios de restricdo de carboidrato é
importante analisar a adequagdo de micronutrientes e fibras que s&o provenientes desse grupo alimentar com a finalidade de
prevenir deficiéncias nutricionais .Além de ser necessario mais estudos longitudinais para averiguar o impacto que a dieta

cetogénica apresenta em um periodo de tempo maior (Kephart et al., 2018).

3.2.3 Dieta vegana

A dieta vegana é caracterizada pela exclusdo de todos os alimentos de origem animal, considerada tanto como uma
abordagem nutricional quanto como um estilo de vida, impactando no desempenho e na composicéo corporal com associagdo de
atividades de alta intensidade, como o CrossFit®. Segundo Durkalec-Michalski et al. (2022), essa dieta vegana pode
proporcionar beneficios, como a reducdo do colesterol LDL, da pressdo arterial e do risco de doencas cardiovasculares, devido
a menor ingestdo de gorduras saturadas. Porém, é crucial que a dieta vegana demande mais atencédo e seja cuidadosamente
planejada, com & ingestdo de nutrientes fundamentais, como aminoacidos, &cidos graxos 6mega-3, vitaminas B12 e D, além de
minerais como ferro, zinco e célcio, pois a falta desses elementos pode ter impactos negativos para a salude e o desempenho
fisico.

Um estudo realizado por Durkalec-Michalski et al. (2022) com praticantes de CrossFit® durante quatro semanas
investigou os efeitos da dieta vegana associada aos treinos. Os resultados mostraram que, embora possa haver ganhos em termos
de resisténcia muscular, a dieta vegana nao ultrapassou os beneficios de uma dieta com consumo de produtos de origem animal.

Nesse sentido, a decisdo de adotar uma dieta vegana tende a ser mais uma escolha de estilo de vida do que uma estratégia
voltada apenas para otimizagdo do desempenho. E para que ndo ocorra deficiéncias nutricionais, é essencial que essa dieta seja
orientada por um nutricionista, garantindo a manutencéo de um bom estado nutricional, com a incluséo de todos os nutrientes

necessarios.

3.2.4 Dieta mediterranea, Paleolitica e Dieta zone

As dietas mediterranea, paleolitica e Zone sdo abordagens bastante evidenciadas dentro do contexto do CrossFit®, uma
vez que essas demonstram potenciais beneficios para a satide e desempenho fisico, incluindo a melhora da recuperagdo muscular
por terem caracteristicas anti inflamatorias.

A dieta mediterranea é caracterizada por alimentos ricos em nutrientes como vegetais, frutas, graos integrais, gorduras
insaturadas e poli insaturadas como azeite de oliva e peixes. Segundo Ficarra et al., 2022, essa estratégia pode contribuir com
reducdo significativa na inflamagéo, sendo benéfico para os praticantes ja que é considerado de alta intensidade que promove

diversas microlesdes, além de beneficiar uma boa recuperagéo.
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O estudo longitudinal feito por Ficarra et al. (2022), incluindo 30 participantes verificou que a dieta mediterranea, pode
ser Util para ajudar os atletas e praticantes de CrossFit® a manter a composicdo corporal e melhorar aspectos especificos do
desempenho, com por exemplo, a forca explosiva, poténcia anaerébica e resisténcia muscular.

Embora sejam evidenciados esses beneficios, ha uma maior necessidade de estudos que comparem diretamente
diferentes abordagens especificamente para praticantes de CrossFit®. Bem como, estudos mais robustos que ampliem o tamanho
da amostra existente presente nos estudos com maior duragao a fim de compreender sobre os beneficios dessa abordagem (Ficarra
et al., 2022).

De acordo com Brisebois et al. (2022), os treinadores de CrossFit® geralmente recomendam Paleo e The Zone Diet®,
por apresentarem perfil alimentar com alimentos mais naturais evitando alimentos processados com a diminuicdo da carga
inflamatoria.

Nesse sentido, a dieta paleolitica é caracterizada por replicar habitos alimentares dos cagadores ancestrais da era
paleolitica. Com base nessa premissa 0 corpo humano é melhor capacitado para processar alimentos mais naturais como carne,
frutas e oleaginosas, excluindo alguns gréaos, laticinios e leguminosas, e principalmente, alimentos processados. Ja a dieta de
Zona tem como principio a distribui¢do de macronutrientes em 40% CHO, 30% de proteina e 30% de gordura com alimentos
considerados mais naturais. No entanto, é essencial que essas estratégias dietéticas sejam investigadas em estudos mais robustos,

a fim de avaliar com precisdo sua influéncia no desempenho (Brisebois et al., 2022).

3.2.5 Deficiéncia de vitaminas e minerais

Dessa forma, cada dieta e perfil alimentar desses praticantes apresentam caracteristicas especificas que podem
influenciar de maneira significativa na deficiéncia de alguns nutrientes, vitaminas e minerais importantes, principalmente, através
de dietas restritivas, como a cetogénica e a paleolitica. Brisebois et al. (2022) observaram que, embora algumas dietas melhorem
aspectos como desempenho, frequentemente apresentam deficiéncias nutricionais, principalmente em carboidratos, vitaminas e
minerais como célcio e ferro, encontrados principalmente em mulheres (Gogojewicz: Brisebois et al. 2022).

Além disso, Durkalec-Michalski et al. (2021) cita que dietas extremamente rigidas como dieta cetogénica podem
interferir diretamente nos niveis de desempenho e alteragdes hematoldgicas, cujo apresentam uma menor disponibilidade de
nutrientes e que podem ser prejudiciais ao longo do tempo.

Outro estudo apresentado pelo Pearson e Jenkins (2022), relata que apesar das recomendacdes especificas pela
International Society of sports nutrition (ISSN) muitos participantes ainda apresentam consumo inadequado, tanto energético
quanto de carboidratos. A limitacdo desse consumo pode interferir na reposi¢do de glicogénio influenciando de maneira negativa
na performance dos praticantes durante o treinamento.

Contudo, esses estudos reforgam a importancia de necessidades individuais e personalizadas voltadas para o CrossFit®
em detrimento do consumo adequado de vitaminas e minerais que possam comprometer a sadde geral dos participantes, bem

como o desempenho fisico.

3.3 Impacto da composicéo corporal no desempenho
No esporte, a composic¢do corporal pode se configurar como um fator essencial, influenciando o desempenho e a
capacidade fisica do atleta. A composicéo corporal abarca a proporcao entre a massa livre de gordura, a gordura, 4gua e 0ssos.
Santos Quaresma et al. (2023) avaliaram a prevaléncia da relagdo entre massa gorda e massa livre de gordura em relagéo
ao desempenho esportivo, por apresentarem melhor desempenho em atividades de poténcia e forgca, a0 mesmo tempo que alta

massa livre de gordura favorece a velocidade e a resisténcia.
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Kephart et al. (2018) investigaram a correlacéo entre a composicao corporal e performance de alta intensidade, com os
efeitos da dieta cetogénica, evidenciando que a agilidade e a velocidade aumentam com a reducédo de massa gordurosa do corpo.

A composicdo corporal no CrossFit® desempenha um papel importante no desempenho, posto que os atletas necessitam
de um alto nivel de forca, flexibilidade e resisténcia na execucdo dos movimentos, demandando uma boa proporcdo de massa
magra e gordura corporal controlada.

Segundo afirma Pearson e Jenkins (2022) o alto consumo de carboidrato esta relacionado ao melhor desempenho em
exercicios de alta intensidade e modalidade intermitentes prolongada, ainda se contesta a ingestao de carboidratos para adultos
que participam de treinamento funcional de alta intensidade que almejam a perda de peso, ao passo que a baixa ingestdo de
carboidratos foi sugerida como estratégia para o tratamento de doencas metabdlicas e perda de peso juntamente com treinamento
intervalado de alta intensidade.

Em eventos competitivos da CrossFit®, em Crossfit Games, os atletas desconhecem com antecedéncia quais provas
serdo submetidos até algum tempo antes, de modo que precisam estar com o descanso, alimentacdo, treinamento nos dias
anteriores e durante a competicao ndo podem ser norteados para formas especificas como em outras modalidades, como a corrida,
levantamento de peso.

No contexto do CrossFit®, os atletas devem manter uma condicao fisica geral, pois enfrentardo uma Unica categoria de
peso, com submissdo aos mesmos exercicios, independente do seu tamanho, apenas dividido por categoria (idade e nivel de
condicionamento fisico). Por esta razdo, segundo Menargues-Ramire et al., 2022 “ndo é facil encontrar uma composigéo corporal
(CC) ideal, pois 0 excesso de massa gorda, ou mesmo massa muscular, pode pesar em movimentos de ginastica, embora possa
ser uma vantagem no levantamento de peso pesado”.

Segundo Menargues-Ramirez et al. (2022), utilizando os parametros do IMC (OPAS) alguns atletas masculinos seriam
alocados no grupo de sobrepeso e obesos, ao passo que as mulheres estariam em eutrofia. Portanto o IMC n&o é o indice mais
considerado para avaliacdo da composicao corporal de atletas.

Temos, ainda, que os dados da antropometria dos atletas de CrossFit® se assemelham aos atletas de levantamento de
peso, segundo dados do estudo de Menargues-Ramirez et al. (2022). Esta semelhanca leva os atletas de CrossFit® a executarem
exercicios de ginastica com mais forga do que técnica.

Por fim, a capacidade aer6bica e a massa livre de gordura sdo associadas a tempo mais breves para conclusdo dos
benchmark, de modo que a medida de poténcia e a maior capacidade aerébica melhora o desempenho, assim como o maior pico

de poténcia dos membros inferiores do corpo com menor massa gordurosa que alavancam os exercicios de forga.

3.4 Fatores que maximizam o desempenho no Crossfit®
A maximizacéo do desempenho no CrossFit® envolve ndo apenas a intensidade do treinamento, mas também ha fatores
que propiciam e sustentam a recuperacao e as demandas exigidas pelo treino. O sono, hidratag8o e a suplementacéo sdo exemplos

que podem influenciar diretamente na préatica.

3.4.1 Sono

De acordo com Simdes, et al. (2024), é fundamental para a recuperagdo do desgaste ocasionado pelo treinamento de
alta intensidade, uma vez que afeta diretamente na performance e desempenho fisico, que é assunto de debate na literatura.
Segundo ele, é durante 0 sono que 0 organismo realiza reparo muscular, sintese proteica e regulacdo de alguns horménios
importantes como por exemplo, 0 GH. A privacao de sono est4 associada com o aumento significativo da percepcéao de fadiga e

a reducdo de desempenho, afetando substancialmente a execucéo, a carga no treinamento e o tempo de resposta para a atividade.
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De outro modo, destaca-se a importancia do sono no eixo intestino e cérebro, cujo a privacdo de sono pode colaborar
com alteracdo da microbiota, associado a doencas como depressdo, ansiedade, além de acarretar deficiéncia no sistema
imunoldégico. Isso porque a privacdo de sono esta associada ao eixo hipotalamo hipofise adrenal, podendo desenvolver dishiose
intestinal. Nesse sentido, 0 sono tem grande impacto da performance e desempenho esportivo, o que reforca a importancia da
rotina de um sono regular, com horarios consistentes (Simdes, et al. 2024). Santos et al. (2023) relata que estudos sobre o0 sono
associados aos desempenhos sdo bastantes heterogéneos na literatura cientifica, ja o delineamento dos estudos ndo sdo concretos,
havendo uma necessidade de maiores estudos que minimizem os vieses, além de compreender também a relagdo contraria do

exercicio associado ao sono.

3.4.2 Ingestdo de Hidrica

A hidratacdo adequada € necessaria para manter a homeostase corpdrea, ajudando a regular a temperatura corporal.
Desse modo, a falta de ingestéo hidrica pode acarretar em uma baixa significativa do desempenho, alterando a forga e a resisténcia
muscular.

De acordo com o Jornal de CrossFit®, a desidratacdo pode ter impacto negativo na pratica dos exercicios fisicos
dependendo da pré-hidratacdo e da intensidade. No entanto, destaca-se que a perda de apenas 2% de peso corporal em agua nao
impacta na perda de desempenho, como comumente é difundido. Apesar do posicionamento da CrossFit®, cabe ressaltar que
sdo necessarios estudos atuais que evidenciem os beneficios e maleficios da ingestdo hidrica voltada para a pratica de Crossfit.

Por outro lado, uma recomendacéo de atividades de alta intensidade ¢ monitorar a ingestdo hidrica ao longo do dia e
ajustar o consumo de agua de acordo com as condi¢Bes ambientais e a intensidade do treino. Cujo analisar os sinais e sintomas

presentes como o de sede é de suma importancia para corroborar com o desempenho (Brisebois et al., 2022).

3.4.3 Suplementacéo

A suplementacdo é bem difundida e utilizada no contexto do CrossFit®, sendo uma estratégia que visa a melhora do
desempenho, resisténcia muscular, recuperacdo e melhora da composicdo corporal, contribuindo com o aumento dos niveis de
intensidade e a capacidade de resistir a estimulos desgastantes decorrente da pratica desportiva. Segundo Santos Quaresma (2023)
dentre a populacéo aferida 77,7% relataram utilizar suplementos alimentares, enquanto 22,3% nao utilizavam, com a prevaléncia
do publico de elite com 91,4% de utilizagdo comparado aos praticantes de Crossfit. A procura mais popular geralmente se
concentra, inicialmente, nos suplementos que visam alteragdo da composicéo corporal e sdo os mais procurados, seguida dos que
aumentam o desempenho (Brisebois et al. 2022; Santos Quaresma 2023) Embora alguns suplementos disponiveis no mercado
demonstrarem eficécia comprovada por gerar impacto positivo nos treinos, outros suplementos ndo demonstram essa mesma
eficiéncia. Entre os mais populares, incluem-se a creatina, a cafeina e a proteina do soro do leite (Brisebois et al. 2022).

A proteina de soro de leite é uma fonte de proteina de alta qualidade com uma alta biodisponibilidade e rapida absorcéo,
sua utilizacdo é amplamente utilizada devido ao seu efeito potencial em auxiliar na recuperagdo e no ganho de massa muscular.
De acordo com Santos Quaresma (2023), o suplemento mais utilizado por praticantes é a proteina do soro do leite. O estudo
complementar de Brisebois et al demonstrou que 82,2% dos participantes consumiam ao menos um suplemento e 51,2% dos
praticantes faziam uso de proteina.

Outro suplemento comumente usado € a creatina, popularizado devido aos seus efeitos ergogénicos e intensamente por
22,9% dos participantes, devido aos beneficios em atividades de alta intensidade e curta duracéo. Dito isso, a creatina age
aumentando os estoques intramusculares de fosfocreatina, o que contribui para a manutencdo dos niveis de energia durante o

exercicio, auxiliando na rapida regeneracdo do ATP (adenosina trifosfato). O ATP tem papel fundamental na contragdo muscular,
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especialmente em atividades que eliminam exploséo e forca, tornando a creatina uma escolha popular entre atletas que buscam
melhorar o desempenho fisico (Brisebois et al., 2022).

Outro suplemento eficaz e amplamente utilizado ¢ a cafeina, conhecida por sua capacidade de reduzir a percepcédo de
esforco e aumentar o estado de alerta. De acordo com estudo de Glowka et al. (2024) observaram que a suplementa¢do com
cafeina ndo confirma um efeito de dose dependente entre a suplementacdo e os praticantes, ja que ndo houve evidéncia
significativa entre as doses de cafeina e placebo. No entanto, ocorreu melhora Teste Fight Gone Bad, tempo de reagdo e tempo
motor. Em concordancia, um estudo randomizado feito por Ziyaiyan et al. (2023) verificaram que a utilizacdo de de cafeina
associado ao bicarbonato de sodio melhoraram significativamente a percepgdo de esforco de exercicio, porém sem efeito
relevante para o desempenho.

Ja o bicarbonato de sddio (NaHCO3) é outro suplemento popular, utilizado como redutor da acidose muscular em
atividades anaerébias de alta intensidade. Ziyaiyan et al. (2023) observaram que, embora o bicarbonato de so6dio possa diminuir
a percepcao de esforco, sua combinagdo com cafeina ndo proporcionou melhorias no desempenho dos praticantes de CrossFit®.
Isso sugere que seu efeito pode ser mais subjetivo, atribuindo ao desconforto muscular, que esta diretamente relacionado a um
ganho de desempenho significativo. Por outro lado, Martin et al. (2023) destacam que a ingestdo de pelo menos 0,3g/kg melhorou
em 2,4% comparado ao grupo placebo, visto que os efeitos deletérios da fadiga foram reduzidos.

De outro modo, existem suplementos inconsistentes e que demonstram baixa eficdcia no mercado da suplementacéo.
Como por exemplo, o Tribulus terrestris que € utilizado como potencializador dos niveis de testosterona. No entanto, estudos
conduzidos por Ferndndez-L&zaro et al. (2021) destacaram que a suplementagdo ndo apresenta beneficios mensuraveis para o
desempenho e performance, limitando o seu uso na modalidade do CrossFit®.

A astaxantina também é utilizado como um potente antioxidante, usado por alguns atletas devido a sua capacidade de
reduzir o estresse oxidativo. Entretanto, Supriya et al. (2023) destacam que embora a astaxantina tenha beneficios na regulagéo
de adipocinas em individuos obesos, seus efeitos sobre o desempenho fisico em atletas sdo limitados e inconsistentes. O estudo
sugere que mais pesquisas sdo possiveis para avaliar a eficicia da astaxantina no contexto do CrossFit®.

Em suma, de acordo com Brisebois et al. 2018 e Santos Quaresma (2023), destacam que 0s suplementos mais utilizados
sd0 0 whey e a creatina para o publico do CrossFit®. Porém, também sdo difundidos outros suplementos mas com baixa evidéncia
cientifica que atua como fator ergogénico para a modalidade. Se faz necessario, estudos mais robustos que comprovem a

suplementacéo aplicada ao CrossFit®.

4. Concluséo

Verifica-se que o CrossFit® é um treinamento de alta intensidade que combina varios tipos de exercicios. A vista disso,
os diversos estudos apresentados neste trabalho, embora demonstrem beneficios a salide, ndo mostraram vantagens significativas
em relagdo as dietas tradicionais associada ao desempenho. Portanto, ndo foi possivel determinar um perfil nutricional especifico
e ideal para o CrossFit®, como ocorre em outras modalidades esportivas.

Os achados deste estudo, destaca-se que uma dieta balanceada com a ingestdo adequada dos macronutrientes incluindo,
carboidrato, lipidio e proteina, é fundamental para atender as demandas nutricionais exigidas pelo CrossFit®. Demandas essas
que requerem adaptagdes necessarias para que os atletas suportem a intensidade e a variedade de treinos com respostas rapidas
para aguentar as cargas fisicas da pratica.

Outro aspecto importante abordado foi a composi¢do corporal e o impacto no desempenho. O CrossFit® exige
combinacBes especificas de forca, resisténcia e explosdo muscular, aspectos que estdo diretamente relacionados com a

composicao corporal. Nesta prerrogativa, os estudos indicam que a manuten¢do da massa muscular elevada e um baixo percentual
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de gordura contribuem para melhoria do rendimento e desempenho, facilitando a execucdo dos movimentos promovendo maior
eficiéncia nas atividades exigidas.

Além disso, boa parte do publico utiliza diversos suplementos com objetivos heterogéneos, como melhorar a
composicdo corporal ou o desempenho fisico. Entre os suplementos mais utilizados, destacam-se a proteina do soro do leite, a
creatina e a cafeina, sendo mais frequente em atletas de elite. Embora a literatura revele outros suplementos, muitos apresentam
inconsisténcias e resultados contraditérios em sua base cientifica.

Sob tal perspectiva, o presente trabalho constatou que néo existe um consenso sobre o perfil nutricional dos praticantes
de CrossFit® que visem maximizar o rendimento.

Em suma, futuros trabalhos, recomenda-se estudos que aprofundem e avaliem o perfil nutricional dos atletas do
CrossFit® que incluem os atletas de alta performance das diversas categorias do CrossFit Games. Além disso, estudo com
periodos mais duradouros que permitam uma andlise mais agucada dos fatores nutricionais que levam a elevado rendimento

competitivo.
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