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Resumo

Considerando a elevada demanda fisiologica do Crossfit, caracterizada por esforgos intermitentes de alta intensidade
que exigem adequada oferta energética e estratégias de recuperacdo, observa-se a necessidade de intervengdes
nutricionais que otimizem desempenho, composi¢ao corporal e tolerdncia ao exercicio. Objetiva-se analisar, por meio
da literatura cientifica recente, as principais estratégias nutricionais aplicadas a praticantes da modalidade, bem como
seus efeitos sobre performance, recomposigdo corporal e marcadores fisioldgicos. Para tanto, procede-se a uma revisdo
integrativa realizada nas bases BVS e PubMed, utilizando descritores relacionados a estratégias nutricionais, CrossFit
e recomposi¢do corporal. Apos aplicacdo dos critérios de inclusdo, nove estudos foram selecionados para analise e
sintese. Desse modo, observa-se que suplementos como cafeina e bicarbonato de sodio apresentam resultados positivos
em alguns cenarios, sobretudo na melhora da tolerancia ao esfor¢o e no aumento do volume de trabalho, embora efeitos
inconsistentes também sejam reportados. Estratégias alimentares como a dieta mediterranea demonstram beneficios
sobre desempenho, recuperacao e saude metabdlica, enquanto a dieta cetogénica evidencia melhora na composigéo
corporal, porém com possiveis impactos negativos em exercicios anaerdbicos intensos. Tais achados reforcam que a
resposta as intervencgdes varia conforme individualidade biolégica e demandas especificas do treino. O que permite
concluir que a nutrigdo esportiva, quando individualizada e integrada ao planejamento de treinamento, exerce papel
determinante na performance e recuperagdo de praticantes de CrossFit, evidenciando a importancia da atuagdo
profissional baseada em evidéncias.

Palavras-chave: Estratégias nutricionais; Recomposi¢ao corporal; Crossfit.

Abstract

Considering the high physiological demand of CrossFit, characterized by intermittent high-intensity efforts that require
adequate energy availability and recovery strategies, there is a clear need for nutritional interventions that optimize
performance, body recomposition, and exercise tolerance. This study aims to analyze, through recent scientific
literature, the main nutritional strategies applied to CrossFit practitioners and their effects on performance, body
composition, and physiological markers. To this end, an integrative review was conducted in the BVS and PubMed
databases using descriptors related to nutritional strategies, CrossFit, and body recomposition. After applying the
inclusion criteria, nine studies were selected for analysis and synthesis. In this way, it is observed that supplements such
as caffeine and sodium bicarbonate show positive results in some scenarios, especially in improving exercise tolerance
and increasing training volume, although inconsistent effects are also reported. Dietary strategies such as the
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Mediterranean diet demonstrate benefits in performance, recovery, and metabolic health, while the ketogenic diet shows
improvements in body composition but may negatively affect high-intensity anaerobic efforts. These findings reinforce
that responses to interventions vary according to biological individuality and specific training demands. This allows us
to conclude that sports nutrition, when individualized and integrated into training planning, plays a decisive role in the
performance and recovery of CrossFit practitioners, highlighting the importance of evidence-based professional
practice.

Keywords: Nutritional strategies; Body recomposition; Crossfit.

Resumen

Considerando la alta demanda fisiologica del CrossFit, caracterizada por esfuerzos intermitentes de alta intensidad que
requieren una adecuada disponibilidad energética y estrategias de recuperacion, se evidencia la necesidad de
intervenciones nutricionales que optimicen el rendimiento, la recomposicién corporal y la tolerancia al ejercicio. El
objetivo de este estudio es analizar, a partir de la literatura cientifica reciente, las principales estrategias nutricionales
aplicadas a practicantes de CrossFit y sus efectos sobre el rendimiento, la composicion corporal y los marcadores
fisiologicos. Para ello, se realiz6 una revision integrativa en las bases de datos BVS y PubMed, utilizando descriptores
relacionados con estrategias nutricionales, CrossFit y recomposicion corporal. Tras aplicar los criterios de inclusion, se
seleccionaron nueve estudios para analisis y sintesis. De este modo, se observa que suplementos como la cafeina y el
bicarbonato de sodio presentan resultados positivos en algunos escenarios, especialmente en la mejora de la tolerancia
al esfuerzo y en el aumento del volumen de entrenamiento, aunque también se reportan efectos inconsistentes.
Estrategias alimentarias como la dieta mediterranea demuestran beneficios en el rendimiento, la recuperacion y la salud
metabdlica, mientras que la dieta cetogénica muestra mejoras en la composicion corporal, pero puede perjudicar los
esfuerzos anaerobicos de alta intensidad. Estos hallazgos refuerzan que las respuestas a las intervenciones varian segin
la individualidad biolégica y las demandas especificas del entrenamiento. Lo que permite concluir que la nutricion
deportiva, cuando es individualizada e integrada en la planificacion del entrenamiento, desempefia un papel
determinante en el rendimiento y la recuperacion de practicantes de CrossFit, destacando la importancia de una
actuacion profesional basada en evidencia cientifica.

Palabras clave: Estrategias nutricionales; Recomposicion corporal; Crossfit.

1. Introducao

O Crossfit ¢ uma modalidade de treinamento fisico de alta intensidade que combina exercicios de levantamento de peso
olimpico, ginastica e condicionamento metabdlico como corrida, remo e ciclismo, com o objetivo de desenvolver multiplas
capacidades fisicas como forga, resisténcia, agilidade, poténcia e flexibilidade (Glassman, 2007). Por suas caracteristicas de
esforco elevado com treinos de longa e curta duragdo, a modalidade exige grande demanda energética e recuperagdo adequada,
tornando a nutri¢cdo um fator essencial para o desempenho e a prevencdo de lesdes.

A alimentagdo estratégica pode melhorar significativamente o rendimento em atletas de alta performance, como os
praticantes de Crossfit. A ingestdo adequada de macronutrientes, especialmente carboidratos e proteinas, assim como os
micronutrientes e a regulariza¢do do sono, ¢ fundamental para otimizar o desempenho, promover a sintese proteica e favorecer
a recuperagdo muscular (Kerksick et al., 2017). Além disso, a hidratacdo adequada e o uso criterioso de suplementos como
creatina, beta-alanina, bicarbonato de sddio e cafeina tém sido amplamente estudados no contexto esportivo ¢ demonstram
beneficios para a performance em exercicios de alta intensidade (Thomas, 2016).

Diversos estudos sugerem que a nutrigdo esportiva individualizada, aliada a periodizacdo alimentar e a suplementacéo
especifica, pode trazer vantagens competitivas aos praticantes de Crossfit, melhorando ndo apenas a capacidade fisica, mas
também o tempo de recuperacdo entre os treinos (Dominski, 2018). No entanto, ainda existe uma caréncia de literatura especifica
que relacione diretamente estratégias nutricionais & modalidade, o que justifica a importancia de estudos voltados para essa
temadtica. Objetiva-se analisar, por meio da literatura cientifica recente, as principais estratégias nutricionais aplicadas a
praticantes da modalidade, bem como seus efeitos sobre performance, recomposi¢@o corporal e marcadores fisioldgicos.

O crossfit ¢ uma modalidade de treinamento funcional que combina elementos do levantamento de peso olimpico,
ginastica e exercicios metabolicos de alta intensidade (Glassman, 2007). Criado por greg glassman, o método visa desenvolver
dez capacidades fisicas gerais: resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade,

coordenacao, agilidade, equilibrio e precisdo. Segundo Glassman (2007), o objetivo do crossfit € preparar o praticante para
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qualquer desafio fisico, promovendo o "fitness geral". Devido a sua intensidade e variabilidade, o crossfit tornou-se uma das
modalidades mais estudadas em relacdo a performance fisica. O condicionamento aerdbico e anaerdbico ¢ essencial para o
desempenho no crossfit, ja que muitos dos workouts of the day (wods) envolvem esforgos intermitentes de alta intensidade. De
acordo com Zeitz et al. (2015), individuos com maior vo.méx tendem a apresentar melhor desempenho em wods mais longos. A
forga absoluta e relativa ¢ um fator determinante, especialmente nos exercicios de levantamento olimpico e movimentos
ginasticos. Smith et al. (2013) demonstram que o desempenho em testes como back squat e clean and jerk esta positivamente
correlacionado com a performance em competigdes de crossfit.

Atletas com menor percentual de gordura e maior massa magra apresentam melhor relagdo peso-poténcia, o que
favorece o desempenho em movimentos como pull-ups, handstand push-ups e muscle-ups (Menargues-Ramirez et al., 2022).
Dominar a técnica dos movimentos ¢ essencial para eficiéncia e prevengao de lesoes. Segundo Feito et al. (2018), a aprendizagem
motora continua ¢ um diferencial para a melhora no desempenho e na economia de movimento durante os wods. Aspectos como
motivagdo, resiliéncia, tolerancia ao desconforto e¢ autorregulagdo emocional t€ém grande influéncia. Estudos indicam que a
percepgdo de autoeficacia esta associada a melhores resultados em ambientes competitivos como o crossfit (Partridge et al.,
2014).

O controle da ingestdo caldrica ¢ a base de qualquer estratégia nutricional. Para emagrecimento, é necessario um déficit
caldrico; para ganho de massa muscular, um superavit. Contudo, a qualidade da alimentagao ¢ tdo importante quanto a quantidade
(Hall et al., 2019). Déficit caldérico moderado (10-20%) ¢ recomendado para perda de peso sustentavel, enquanto o superavit
caldrico controlado (~10-15%) ¢ indicado para hipertrofia (Helms et al., 2014). A distribuicao de carboidratos, proteinas e
gorduras deve ser ajustada conforme o objetivo: Proteinas: essenciais para sintese muscular, saciedade e recuperagdo.
Recomenda-se de 1.6 a 2.2 g/kg/dia para individuos fisicamente ativos (Phillips et al., 2011). Carboidratos: principal fonte de
energia em exercicios intensos. A ingestdo varia de 3 a 7 g/kg/dia, dependendo do volume de treino (Thomas et al., 2016).
Gorduras: importantes para fungdes hormonais e absor¢do de vitaminas. Devem compor cerca de 20-35% do valor calorico total
(WHO, 2015). Jejum intermitente consiste na alternancia entre periodos de jejum e alimentagdo. Pode promover perda de peso
e melhora de marcadores metabolicos, desde que haja controle calérico (Trepanowski et al., 2017). Porém, os beneficios nio sdo
superiores a uma dieta tradicional com restri¢do calorica controlada. Dieta cetogénica ¢ caracterizada por baixo consumo de
carboidratos e alto de gorduras, favorecendo a produgao de corpos cetdnicos como fonte de energia. Pode ser util no controle de
peso e em condi¢des clinicas como epilepsia, mas sua aplicagdo em atletas deve ser avaliada com cautela (Paoli et al., 2014).

O uso de suplementos como whey protein, creatina, cafeina, beta-alanina ¢ 6mega-3 pode auxiliar em diferentes
objetivos, desde que bem indicados. A creatina, por exemplo, ¢ amplamente validada como eficaz para aumento de for¢a ¢ massa
muscular (Kreider et al., 2017). A individualizacdo das estratégias nutricionais € essencial, considerando caracteristicas
genéticas, comportamentais, culturais e clinicas. A adesao a uma dieta é o fator mais importante para seu sucesso a longo prazo
(Gardner et al., 2018). O papel do nutricionista € crucial nesse processo, promovendo educacdo alimentar, escuta ativa e suporte
continuo para mudangas sustentaveis. As estratégias nutricionais devem ser baseadas em evidéncias cientificas, respeitando a
individualidade e os objetivos da pessoa. A sinergia entre nutrigdo, treinamento fisico e saide mental potencializa os resultados

em todas as esferas, estética, desempenho e saude.

2. Metodologia

Trata- se de uma revisdo integrativa da literatura, realizou-se uma pesquisa bibliografica sistematica (Snyder, 2019)
num estudo de natureza quantitativa em relacdo a quantidade de 9 (Nove) artigos selecionados para compor o “corpus” da
pesquisa e, qualitativa em relagdo a discussdo sobre os artigos (Pereira et al., 2018). Elaborada a partir da analise de artigos

pesquisados nas bases de dados BVS e Pubmed, os descritores utilizados foram * Nutritional Estrategies and Crossfit and Body
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Recomposition” os resultados da busca foram 6 (Seis) na BVS onde foi feita também a tentativa apenas com duas palavras chaves
Nutritional Strategies e Crossfit. No Pubmed onde foi encontrado 0 (Zero) artigos com os trés descritores e 14 (Quatorze) artigos
utilizando os descritores Nutricional Strategies e Crossfit, ndo foi encontrado nenhum resultado com a combinagdo de crossfit e
body recomposition, e apenas com a combina¢do de nutritional estrategies e body recomposition os temas descartados fugiam
do tema crossfit e estratégias nutricionais, os critérios estabelecidos foram, idioma inglés e portugués no periodo a partir de
2020, dos quais 9 (Nove) se encaixavam totalmente nos objetivos da pesquisa e os outros foram excluidos por ndo se adequarem

ao tema proposto.

3. Resultados e Discussao

A seguir a Tabela 1 apresenta a sintese dos nove artigos que compdem o “corpus’’ da pesquisa.

Tabela 1 - Sintese dos principais achados sobre a pesquisa do estudo.

Ano/Autor

Método

Resultados

2021

de Souza RAS, da Silva AG,
de Souza MF, Souza LKF,
Roschel H, da Silva SF &
Saunders B

Revisdo Sistematica

Mostra a alta intensidade de exercicios aerobicos e anaerobicos, com grande actimulo
de metabolitos e marcadores de fadiga e dano muscular. Apesar da pequena amostra
para dizer exatamente como deve ser feita a intervencdo nutricional e claro que ela
consegue melhorar a performance e a recuperagao dos atletas. Mostra o ponto de vista
da fisiologia que o exercicio do Crossfit provoca e a necessidade de uma estratégia
bem flexivel conforme a grande variabilidade de tipos de exercicios. Mostra a
importancia do carboidrato na alimentagao e na suplementag@o os inicos que mostram
evidéncia de eficacia sdo cafeina, nitrato, creatina, bicarbonato de sodio e beta alanina.

2020

Dos Santos Quaresma, MVL,
Guazzelli Marques, C &
Nakamoto, FP

Revisdo Sistematica

Faz uma andlise de estratégias nutricionais separadamente utilizando carboidrato,
dieta cetogénica, cafeina, nitrato, whey com proteina de ervilha, cha verde com
epicatequina, betaina e bicarbonato de sodio mostrando como esses compostos
afetavam a performance nos exercicios. O tinico que com os dados presentes mostrou
um aumento da performance foi o bicarbonato de sddio os demais ndo mostraram
aumento suficiente para ser considerado com a amostragem do estudo.

2023
Ziyaiyan, A, Shabkhiz, F &
Hofmeister, M

Duplo cego,
randomizado, cruzado
e controlado por
placebo

Estudo busca o aumento de performance utilizando a combinagio de bicarbonato de
sodio e cafeina, analisando forga, batimento cardiaco maximo, escala de percepgao de
esforgo e performance a partir de repeticdes de alguns benchmarks realizados. O
estudo ndo mostrou melhora significativa de performance quando se juntou as duas
suplementagoes, as performances se apresentaram semelhantes as da suplementag@o
individual de cafeina e bicarbonato de sodio e se mostraram melhores que o grupo
controle que ndo recebeu nenhum suplemento. Principalmente nos aspectos de
percepgao de esforgo.

2021

Durkalec-Michalski, K,
Nowaczyk, PM, Gtowka, N,
Ziobrowska, A, & Podgorski,
T

Estudo intervencional
de brago unico

Estudo buscou uma intervengdo de um més de uma dieta cetogé€nica em homens e
mulheres para melhora de performance, analisando principalmente a capacidade
aerobica através de vo2 max, acidez sanguinea, bilirrubina e contagem hematoldgica.
O estudo ndo demonstrou nenhuma melhora em nenhum dos grupos com relag@o a
performance, apenas uma baixa de capacidade aerdbica das mulheres assim como um
aumento do risco desse grupo de apresentar disturbios hematoldgicos devido a
diminuigdo na contagem.

2024
Gtowka et al.

Duplo cego,
randomizado, cruzado
e controlado por
placebo

Este estudo mostra a implementa¢do em 4 grupos de diferentes doses de cafeina, 3,
6, 9 mg e um grupo placebo testando a melhora da performance através de um treino
chamado “’fight gone bad”' contando as repeti¢des feitas pelos diferentes grupos. O
estudo mostrou uma melhor performance do grupo de 6mg de cafeina seguido pelo
grupo de 3, 9 e o placebo, mostrando que tem uma melhor performance no consumo
de 6 mg de cafeina, sendo assim a dose com melhor resposta nos usudrios.

2022

Ficarra et al.

Estudo experimental
longitudinal

O estudo mostra dois grupos um controle e um que fez 2 meses de dieta mediterranea
onde foi analisado composic¢éo corporal, circunferéncias e performance através de
testes de resisténcia, explosdo e forga. Apesar de ndo apresentar uma mudanga
consideravel da composi¢do corporal nos participantes, houve uma melhora nas
medidas das circunferéncias assim como nos medidores de performance apresentados.
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2024 Revisdo Sistematica Apesar da pequena amostragem de estudos utilizando dieta mediterranea como base
Bianchi, E, Erbasan, H, Riso, P de atletas de crossfit, a alta taxa de resultados positivos com relag@o a performance
& Perna, S apresentados mostra a efetividade dessa dieta. Esse estudo mostrou uma melhora em

todos os aspectos com relagdo aos atletas tanto na composi¢@o corporal quanto nos
aspectos de desempenho, recuperagdo muscular e satide metabdlica

2025 Duplo cego, Estudo faz um teste com cafeina para respostas fisiologicas ligadas a performance em
Konidari, Z, Smilios, I, randomizado, cruzado  praticantes de crossfit®, utilizando testes fisicos com exercicios analisando a
Mougios, V & Bogdanis, GC com placebo performance e nimero de repetigdes, assim como exame de sangue. Grupo placebo e

grupo teste. Estudo mostrou que ndo houve melhora nenhuma em nenhum dos testes
e uma leva piora em alguns testes com relagdo ao grupo placebo, mostrando uma piora
em testes que tinha grupos musculares pequenos como principais agentes do
exercicio.

2024 Duplo cego, Este estudo mostra um teste de bicarbonato de sédio em atletas de crossfit® fazendo
Silva de Souza, RA, Barreto, randomizado, cruzado  dois testes um benchmark chamado “’fran”" seguido de 500m de remo com a maxima
G, Alves Freire, PA, de Abreu, e controlado por intensidade para o aumento do lactato principal metaboélito que é alvo do bicarbonato
WC, Saunders, B & da Silva, placebo de sodio. Resultado mostrou que o tempo do fran foi reduzido, porém o tempo de
SF remo se manteve o mesmo isso se deve ao tempo realizado do remo que ficou em

menos de dois minutos, possivelmente um tempo que é menor que o de acdo do
bicarbonato de sodio.

Fonte: Autoria propria (2025).

A dieta cetogénica ¢ caracterizada pela ingestio reduzida de carboidratos e pelo aumento do consumo de gorduras, com
0 objetivo de induzir a producdo de corpos cetonicos, utilizados como fonte alternativa de energia. Em esportes de alta
intensidade como o crossfit, a aplicagdo dessa estratégia tem gerado interesse devido ao seu potencial em reduzir a massa gorda
e melhorar pardmetros metabolicos, sem comprometer a massa magra.

Um estudo piloto realizado por Kephart et al. (2018) analisou os efeitos de uma dieta cetogénica de 12 semanas em
praticantes recreacionais de crossfit. Os resultados mostraram reducéo significativa na gordura corporal total e preservacdo da
massa magra, além de melhorias em marcadores de saude metabdlica, como glicemia e perfil lipidico, quando comparado ao
grupo controle com dieta habitual. Embora o desempenho fisico nao tenha apresentado aumento expressivo, a manutencao da
performance associada a melhora da composi¢do corporal sugere que a DC pode ser util em fases de controle de peso ou
preparagao estética sem prejuizo funcional.

Esses resultados indicam que, em praticantes de crossfit com objetivos voltados a otimizagdo da composig¢ao corporal
e eficiéncia metabdlica, a dieta cetogénica pode ser vantajosa, especialmente quando supervisionada por profissional qualificado
e ajustada as demandas energéticas do treino. Além disso, periodos de adaptagdo adequados (superior a quatro semanas) parecem
ser determinantes para a melhora do uso de gordura como substrato energético e para evitar quedas de rendimento inicial.

Apesar de potenciais beneficios na reducdo de gordura corporal, diversos estudos t€m demonstrado que a dieta
cetogénica pode prejudicar o desempenho em exercicios de alta intensidade, como os realizados no crossfit. Isso se deve
principalmente a redugdo das reservas de glicogénio muscular, substrato essencial para atividades anaerobicas repetidas e de
curta duracao.

Volek et al. (2016) e outros autores destacam que, durante exercicios de alta intensidade, a oxidacdo de gordura ¢
metabolicamente mais lenta que a de carboidratos, o que limita a gera¢ao de energia rapida necessaria para esfor¢os explosivos.
Um estudo conduzido por Rhyu et al. (2014) observou que atletas submetidos a dieta cetogénica apresentaram redugao
significativa no desempenho em testes de poténcia anaerobica apos apenas trés semanas, em comparagdo a uma dieta rica em
carboidratos.

Em exercicios de alta intensidade e curta durag@o caracteristicas centrais do crossfit, diversos estudos tém demonstrado
efeitos positivos da suplementagdo de cafeina sobre a poténcia, resisténcia muscular e desempenho anaerébico. Um estudo de

Grgic et al. (2019), por meio de meta-analise, mostrou que doses de 3 a 6 mg/kg de cafeina sdo eficazes em melhorar a
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performance em exercicios intermitentes e de alta intensidade. Em estudo conduzido por Souza et al. (2017), a ingestdo de 5
mg/kg de cafeina 60 minutos antes de um workout of the day (WOD) resultou em melhora significativa no niimero total de
repeticdes e reducdo da percepcdo subjetiva de esfor¢o, sugerindo um aumento da tolerancia ao exercicio intenso.

Um estudo conduzido por Grgic et al. (2018) também encontrou respostas individuais amplamente variaveis, com alguns
atletas apresentando leve melhora e outros, declinio no desempenho, possivelmente devido a diferencas genéticas no
metabolismo da cafeina (polimorfismo no gene CYP1A2). Além disso, efeitos adversos como taquicardia, ansiedade, desconforto
gastrointestinal e disturbios do sono foram relatados em parte dos participantes (Goldstein et al., 2010).

Esses resultados sugerem que, embora a cafeina possa ser eficaz em esportes de endurance ou poténcia pura, sua
aplicabilidade em modalidades intermitentes e complexas como o CrossFit é questionavel. A falta de melhora consistente pode
estar relacionada a natureza multifatorial dos workouts, a variabilidade individual de resposta e a ja elevada ativacdo simpatica
gerada pelo proprio exercicio.

Resultados semelhantes foram reportados por Wilk et al. (2020) relataram que a suplementacdo de cafeina (3—6 mg/kg)
ndo melhorou o desempenho em séries multiplas de levantamento de peso, exercicio comum em treinos de CrossFit. Os autores
destacaram que, em modalidades que combinam multiplos tipos de esforco (aerobico, anaerdbico e técnico), os efeitos da cafeina
podem ser menos previsiveis do que em exercicios de endurance isolados.

Diversos estudos tém relatado efeitos positivos da suplementacdo de bicarbonato de sodio pode melhorar
significativamente o desempenho em atividades intermitentes e de alta intensidade McNaughton et al. (2008) observaram que a
ingestdo de 0,3 g/kg de bicarbonato de sodio antes de exercicios intervalados de alta intensidade aumentou significativamente a
poténcia média e o tempo até a exaustdo. Da mesma forma, pesquisa conduzida por Grgic et al. (2020) observou que a ingestao
de 0,3 g/kg de bicarbonato de sddio, 60 a 90 minutos antes do exercicio, melhorou o niimero total de repeti¢des e o tempo até a
exaustdo em protocolos de alta intensidade. Esses achados sugerem que o tamponamento induzido pelo bicarbonato pode ser
especialmente util em treinos de curta duracgdo, com alta produg¢ao de lactato, comuns na rotina de praticantes de crossfit.

Além disso, a suplementagdo com bicarbonato pode contribuir indiretamente para a melhora da composi¢do corporal,
ao possibilitar maior intensidade de treino e maior volume total de trabalho, o que pode aumentar o gasto energético total e
favorecer adaptagdes musculares.

Por outro lado, o uso de bicarbonato de sodio apresenta efeitos adversos gastrointestinais, como nauseas, distensao
abdominal, célicas e diarreia, frequentemente relatados quando a substancia ¢ ingerida em doses elevadas ou de forma aguda.
Essas rea¢des podem comprometer o desempenho e limitar a adesdo ao protocolo de suplementag@o. Além disso, alguns estudos
apontam resultados neutros ou inconsistentes em relagdo a performance. Duncan et al. (2014) relataram auséncia de melhora
significativa na poténcia média e no tempo até a exaustdo apos suplementagdo de 0,3 g/kg em exercicios de alta intensidade.

Entre os principais pontos positivos, destaca-se o fato de que a dieta mediterranea fornece alto teor de antioxidantes,
polifendis e acidos graxos mono e poli-insaturados, que ajudam a reduzir o estresse oxidativo e a inflamagao induzidos pelo
exercicio intenso. Em modalidades como o crossfit, que impdem grande carga metabodlica e microlesdes musculares, esse efeito
anti-inflamatorio pode favorecer a recuperacao ¢ o desempenho subsequente.

Um estudo de Baker et al. (2020) demonstrou que atletas recreacionais que seguiram a dieta mediterranea por apenas
quatro dias apresentaram melhora no desempenho aerébico e menor frequéncia cardiaca submaxima durante o exercicio em
comparacao a uma dieta ocidental padrdo. Da mesma forma, Chiva-Blanc e Badimon (2020) destacam que o padrao mediterraneo
melhora a eficiéncia metabolica e a fungdo endotelial, podendo otimizar a oxigenagdo e o transporte de nutrientes aos tecidos
musculares.

Entretanto, apesar de seus beneficios, a dieta mediterranea também apresenta algumas limitagdes quando aplicada a

praticantes de crossfit. Por ser um padrdo alimentar moderado em proteinas e carboidratos, pode ser insuficiente para atender as
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demandas energéticas e proteicas de atletas de alta intensidade, caso ndo seja devidamente ajustada. Estudos como o de O'Brien
etal. (2021) relatam que, sem planejamento adequado, a adesdo a DM pode resultar em ingestdo proteica abaixo do recomendado
(<1,2 g/kg/dia), comprometendo o ganho de massa magra e a recuperagdo muscular.

Outro ponto negativo ¢ a dificuldade pratica de adesdo em ambientes de rotina esportiva intensa, especialmente para
atletas que necessitam de refei¢des rapidas e com controle preciso de macronutrientes. Além disso, o consumo elevado de fibras
e gorduras antes do treino pode causar desconforto gastrointestinal durante esforgos de alta intensidade.

As estratégias nutricionais tém papel importante para melhorar o desempenho e a recuperagdo dos praticantes de
CrossFit. Por ser uma modalidade que exige forga, resisténcia e alta intensidade, a alimentagdo adequada e o uso correto de
suplementos podem influenciar diretamente nos resultados. Suplementos como a cafeina e o bicarbonato de sédio tém mostrado
bons efeitos em alguns estudos, ajudando na reducdo da fadiga e no aumento da performance, assim como resultados
inexpressivos, embora os resultados possam variar de pessoa para pessoa. Dessa forma, a nutri¢do esportiva deve ser planejada

de forma individualizada, considerando as necessidades, os objetivos ¢ a tolerancia de cada atleta.

4. Conclusao

As estratégias nutricionais desempenham um papel fundamental na otimiza¢do do desempenho e da recuperagdo de
praticantes de CrossFit, uma modalidade caracterizada por esforgos de alta intensidade, curta e longa duragdo e variabilidade
constante. A alimentacdo adequada e o uso planejado de recursos ergogénicos sdo determinantes para sustentar o rendimento,
reduzir a fadiga e favorecer as adaptagdes fisiologicas decorrentes do treinamento.

A literatura cientifica evidencia que a manipulagdo adequada da ingestdo de macronutrientes, aliada a utilizacdo
criteriosa de suplementos como o bicarbonato de sdédio e a cafeina, pode contribuir positivamente para a melhoria da poténcia,
resisténcia muscular e tolerancia ao exercicio intenso. Entretanto, observa-se que os resultados dessas suplementagdes variam
conforme fatores individuais, tipo de protocolo aplicado e condigdes do treinamento, reforcando a necessidade de uma
abordagem personalizada.

Dessa forma, torna-se evidente que as estratégias nutricionais devem ser integradas de maneira individualizada ao
planejamento do atleta, considerando suas demandas energéticas, objetivos e resposta fisiologica aos estimulos do treinamento.
A atuacdo conjunta entre nutricionistas esportivos e treinadores € essencial para a elaboragdo de planos alimentares e de
suplementacdo seguros e eficazes, promovendo nao apenas o aumento do desempenho, mas também a saude e longevidade

esportiva dos praticantes de CrossFit.
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