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RESUMO 

 

O CrossFit é uma modalidade de treinamento físico de alta intensidade que exige 

demandas energéticas específicas, tornando a nutrição um fator essencial para o 

desempenho esportivo e a saúde dos praticantes. Este trabalho tem como objetivo 

analisar as práticas alimentares de praticantes de CrossFit, com ênfase nas 

adequações e inadequações no consumo de macronutrientes e na ingestão calórica, 

além de avaliar como essas escolhas impactam o desempenho esportivo e a saúde. 

A pesquisa se baseou em uma revisão bibliográfica de estudos publicados entre o 

período de 2014 a 2024 sobre as necessidades nutricionais desse grupo, destacando 

o consumo de carboidratos, proteínas, lipídios e calorias, e seus efeitos na 

performance física. A metodologia adotada consistiu em uma revisão integrativa de 

literatura, com buscas nas plataformas PubMed, Capes e Google acadêmico. Os 

resultados indicaram deficiências significativas no consumo de carboidratos, 

prejudicando a reposição de glicogênio muscular e a performance em atividades de 

alta intensidade. Além disso, foi observada uma tendência ao excesso de proteínas e 

lipídios, especialmente influenciada por dietas restritivas, o que pode comprometer a 

recuperação muscular e a saúde metabólica. A ingestão calórica também esteve 

abaixo das necessidades recomendadas, sugerindo uma prática de subalimentação, 

com possíveis efeitos negativos sobre funções hormonais e imunológicas. Os 

resultados apontam que muitos praticantes de CrossFit não seguem uma dieta 

balanceada, o que pode afetar tanto o desempenho quanto a saúde a longo prazo.  

 

Palavras chave: Nutrição esportiva; Macronutrientes; Desempenho físico; 

Alimentação; Adequação. 



 
 

 

ABSTRACT 

 

 

CrossFit is a high-intensity physical training modality that demands specific energy 

requirements, making nutrition an essential factor for athletic performance and 

practitioners' health. This study aims to analyze the dietary practices of CrossFit 

practitioners, emphasizing the adequacy and inadequacy of macronutrient 

consumption and caloric intake, as well as evaluating how these choices impact 

athletic performance and health. The research was based on a bibliographic review of 

studies published between 2014 and 2024 on the nutritional needs of this group, 

focusing on the consumption of carbohydrates, proteins, lipids, and calories and their 

effects on physical performance. The methodology consisted of an integrative literature 

review, with searches conducted on platforms such as PubMed, Capes, and Google 

Scholar. The results indicated significant deficiencies in carbohydrate consumption, 

impairing muscle glycogen replenishment and performance in high-intensity activities. 

Additionally, there was a tendency toward excessive protein and lipid intake, 

particularly influenced by restrictive diets, which may compromise muscle recovery and 

metabolic health. Caloric intake was also found to be below recommended levels, 

suggesting a practice of underfeeding with potential negative effects on hormonal and 

immune functions. The findings highlight that many CrossFit practitioners do not follow 

a balanced diet, which can impact both performance and long-term health. 

 

Keywords: Sports nutrition; Macronutrients; Physical performance; Diet; Adequacy. 

 



 
 

 

1 INTRODUÇÃO 

 

A prática de atividade física é amplamente reconhecida como um fator crucial 

na prevenção de doenças crônicas, além de promover o desenvolvimento motor, lazer 

e contribuir para uma composição corporal satisfatória (BARBOSA, 2015). Nesse 

contexto, o CrossFit, uma modalidade esportiva criada em 2000 por Greg Glassman, 

ex-ginasta de Santa Cruz, Califórnia, tem se destacado como um dos programas de 

treinamento de força e condicionamento físico que mais cresce em número de 

praticantes. (GLASSMAN, 2007) Combinando diferentes modalidades de exercício, 

como levantamento de peso, ginástica e corrida, em um formato adaptável a diferentes 

níveis de aptidão física, o CrossFit rapidamente ganhou popularidade global, 

resultando em mais de 13.000 academias afiliadas ao redor do mundo até 2019, sendo 

o Brasil o segundo país com mais boxes licenciados (1.055 unidades), ficando atrás 

apenas dos Estados Unidos. (DOMINSKI et al., 2019) 

Segundo Menezes (2013) o CrossFit, como método, pode ser definido como a 

reunião de exercícios de diversas práticas atléticas e funcionais em um modelo 

variável e intenso. Essa modalidade esportiva é capaz de aprimorar diversas 

capacidades físicas, incluindo resistência cardiorrespiratória, vigor, potência, 

velocidade, coordenação, flexibilidade, força, equilíbrio e precisão, trazendo 

benefícios tanto para o sistema cardiovascular quanto para a composição corporal. 

(BUENO et al., 2016) A prática esportiva contribui significativamente para o 

condicionamento físico, especialmente quando combinada com o treinamento 

intervalado de alta intensidade, juntamente com exercícios aeróbicos e de força, 

enfatizando a funcionalidade. (FERNANDEZ, 2015) 

A prática esportiva intensa, como o CrossFit, exige uma abordagem nutricional 

criteriosa para evitar desequilíbrios e otimizar o desempenho. As demandas físicas 

elevadas e o consequente desgaste nutricional impostos pelo exercício podem levar 

o atleta a uma condição limítrofe entre a saúde e a doença, caso esses efeitos não 

sejam devidamente compensados. (PANZA, 2007). Nesse sentido, a qualidade da 

atividade física e do perfil nutricional dependem de uma alimentação equilibrada e 

saudável, que inclui todos os nutrientes necessários para a prática eficaz de 

exercícios. (BARBOSA, 2015) 

 

 



 
 

 

É amplamente aceito que atletas e praticantes de atividades físicas possuem 

necessidades nutricionais superiores às de indivíduos sedentários, sendo possível 

suprir essa demanda por meio de uma alimentação equilibrada, variada e adequada 

às exigências físicas. Nesse contexto, o consumo de suplementos proteicos acima 

das necessidades diárias, que poderiam ser atendidas por uma dieta balanceada, não 

promove ganhos adicionais de massa muscular nem melhora no desempenho. 

(CARVALHO, 2013) 

As necessidades nutricionais dos praticantes de CrossFit são específicas e 

complexas, exigindo uma abordagem personalizada que leve em conta fatores como 

a intensidade, duração e frequência dos treinos, além das características individuais 

de cada praticante. Com o crescimento dessa modalidade, surgem preocupações 

relacionadas à saúde e à segurança dos praticantes. O perfil variado e de intensidade 

elevada deste programa de treinamento apresenta grande complexidade, 

especialmente em relação ao cálculo energético e à prescrição dietética. (BUENO et 

al., 2016) Além disso, a prática intensa de treinos pesados e extenuantes pode levar 

a lesões, se não for realizada com a devida supervisão e técnica adequada. Portanto, 

a presença de um acompanhamento profissional adequado é essencial para mitigar 

os riscos à saúde e maximizar os benefícios gerados pela prática esportiva. 

(OLIVEIRA et al., 2020) 

A prática regular de atividade física é reconhecida por seus benefícios à saúde, 

e o Crossfit, uma modalidade de alta intensidade, tem se popularizado devido aos 

seus efeitos positivos no condicionamento físico (Barbosa, 2015). No entanto, surgem 

preocupações sobre a adequação nutricional dos praticantes, pois a falta de equilíbrio 

na alimentação pode levar a problemas de saúde e desempenho. (Panza, 2007) 

Apesar dos estudos apontarem para a importância de uma dieta balanceada para 

otimizar os resultados no Crossfit (Bassit & Malverdi, 1998), há uma lacuna 

significativa no conhecimento sobre as necessidades nutricionais específicas dos 

praticantes, especialmente no que diz respeito ao consumo de macronutrientes. 

(Menezes, 2013; Costa, 2014; Fernandez, 2015; Bueno, 2016) Portanto, este estudo 

visa descrever qual o consumo calórico e de macronutrientes em praticantes de 

CrossFit, bem como os efeitos desses fatores na composição corporal e saúde desses 

indivíduos.  



 
 

 

2. METODOLOGIA 

 

Trata-se de uma revisão integrativa que foi conduzida de forma sistematizada 

e estruturada a fim de garantir uma cobertura abrangente e a inclusão de estudos 

relevantes e atualizados que respondam ao objetivo do trabalho. Foram selecionadas 

diversas bases de dados científicas renomadas nas áreas de saúde, nutrição, ciências 

do esporte e fisiologia do exercício.  

As buscas foram realizadas nas bases de dados PubMed, CAPES e Google 

Acadêmico. Google Acadêmico é uma plataforma projetado como ferramenta para 

recuperação da informação para qualquer tipo de público e pode ser útil para algumas 

disciplinas em especial. Mostrou-se mais eficiente, tanto qualitativa quanto 

quantitativamente quando em comparação com as bases de dados PubMed e SciELO 

no resgate de artigos científicos em educação médica. (PUCCINI et al., 2015)  

Foi utilizado uma combinação de termos de busca em inglês e português, 

incluindo: “CrossFit”, “caloric intake”, “macronutrient intake”, “dietary analysis”, 

“nutritional impact”, “exercise performance”, “consumo calórico”, “ingestão de 

macronutrientes”, “análise dietética” e seus sinônimos. Os operadores booleanos 

"AND" e "OR" foram empregados para refinar as buscas. 

Os critérios de inclusão para a seleção dos estudos foram: publicações nos 

últimos 10 anos (2014-2024), garantindo atualidade; artigos em inglês, português e 

espanhol; estudos originais, revisões de literatura, ensaios clínicos e meta-análises 

que abordassem o consumo calórico e de macronutrientes em praticantes de CrossFit, 

além de seus efeitos no desempenho físico e saúde; e estudos que envolvessem 

praticantes de CrossFit de ambos os sexos e diferentes faixas etárias. 

Foram excluídos estudos que não focaram diretamente em praticantes de 

CrossFit ou que abordaram dietas fora do contexto esportivo. Também foram 

desconsiderados artigos cujo foco principal era em dietas ou práticas nutricionais que 

não estavam vinculadas ao contexto de exercício físico, visando assegurar que os 

resultados analisados fossem pertinentes ao consumo calórico e de macronutrientes 

em praticantes de CrossFit. Além disso, foram excluídos estudos de caso e revisões 

de literatura que não apresentavam uma metodologia clara, de modo a garantir a 

credibilidade e a rigorosidade científica da análise.  

A busca dos trabalhos está esquematizada na Figura 1. 



 
 

 

Figura 1: Protocolo de identificação e seleção de estudos elegíveis para a 

revisão da literatura sobre os efeitos dos macronutrientes na prática esportiva de 

CrossFit. 
 

 
 



 
 

 

3. RESULTADOS 

Após a seleção dos trabalhos, foram encontrados 9 estudos relevantes e cuja descrição está resumida na Tabela 1 e 
resultados específicos para a investigação proposta estão na Tabela 2. A revisão teve população total de 251 indivíduos, com 
idade média entre 26 e 33 anos, compostos por indivíduos saudáveis e praticantes de CrossFit, mantendo uma proporção variada 
entre os sexos. 

 

Tabela 1. Características e resumo dos estudos escolhidos. 

 (continua)

Autor / ano 
 

Local 
Metodo 

De 

Pesquisa 

 
Amostragem (n) 

 
Idade 

 
Resumo 

A
lv

e
s

 e
t 

a
l.
 

(2
0
1
9
) 

 

 
Mauá, São 

Paulo,  Brasil 

 

Estudo 

prospectivo 

quantitativo 

 
15 

Indivíduos 

saudáveis  

(7 H e 8 F) 

 

29±3,4 anos 
Avaliação do consumo dietético por meio de 

recordatório de 24 horas, análise de frequência de 
treino e uso de suplementos entre praticantes de 

CrossFit; 

R
e
z
e
n

d
e

 

e
t 

a
l.
 

(2
0
2
3
) Ribeirão 

Preto, São 
Paulo, Brasil 

Estudo 

transversal, 

descritiva e 

observacional 

40 indivíduos 

saudáveis 

(29 H e 11 M) 

 

 
26,2±3,9 anos 

Avaliação do estado nutricional e antropométrica por meio de 

recordatório de 24 horas, medidas de peso e altura, e 

aplicação de questionários sobre conhecimento nutricional e 

motivação para a prática de exercícios em praticantes de 

musculação e CrossFit. 



 
 

 

 (continua)

Autor / ano 
 

Local 
Metodo 

De 

Pesquisa 

 
Amostragem (n) 

 
Idade 

 
Resumo 

Z
a
y
k
o

v
a

 e
t 
a
l.
 (

2
0
1
9
)  

 

 
Bulgaria 

 

Estudo transversal 

descritivo 

25 

Indívíduos 

saudáveis  

(12 H e 13 M) 

 

 
30,15±1,33 

anos 

 

Avaliação dietética de praticantes de CrossFit, incluindo 

consumo semanal de macronutrientes (proteínas, 

carboidratos e gorduras), com base em questionário 

alimentar. Cálculo das necessidades energéticas diárias e 

ingestão energética diária. 

 

D
e
 P

a
u

la
 

(2
0
1
5
)  

Brasil 
Estudo transversal 

observacional 

20 indivíduos 

saudáveis 

(20 H) 

 
31,20±5,59 

anos 

Avaliação antropométrica, teste de flexibilidade, carga 

máxima (bench press e deadlift), salto vertical, 

arremesso da bola, e perfil alimentar. 

B
a
rb

o
s
a

 

(2
0
1
9
)  

 

 
Brasil 

 
 

Estudo transversal 

observacional 

30 

Indivíduos (12 H e 

18 M) 
33±5,02 anos 

Avaliação antropométrica (peso, altura, dobras cutâneas) e 

de consumo alimentar (3 recordatórios de 24h), além da 

adequação de macronutrientes segundo o AMDR e ACSM. 

G
o

g
o

je
w

ic
z
 

e
t 

a
l.
 (

2
0
2
0
) 

 

 
Polônia 

Estudo transversal 

descritivo 

62 Indivíduos 

saudáveis 

(31 H e 31 M) 

 

 
30,5±4,75 

anos 

 
Avaliação de variáveis antropométricas, gasto 

energético diário e composição corporal em praticantes 
de CrossFit, utilizando bioimpedância e medições 

antropométricas. 
  

 



 
 

 

 (conclusão) 

 
H, homens; M, mulheres; F, feminino; AMDR, Acceptable Macronutrient Distribution Range (Intervalo Aceitável de Distribuição de Macronutrientes); ACSM, 
American College of Sports Medicine (Colégio Americano de Medicina do Esporte); SBME, Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício e do Esporte; DRIs, 
Dietary Reference Intakes (Ingestões Dietéticas de Referência); DEN, Daily Energy Needs (Necessidades Energéticas Diárias); DEI, Daily Energy Intake 
(Ingestão Energética Diária); VO2max, consumo máximo de oxigênio; Kg, quilogramas; cm, centímetros; g, gramas; Kcal, quilocalorias. 

Autor / ano 
 

Local 
Metodo De 

Pesquisa 

 
Amostragem (n) 

 
Idade 

 
Resumo 

D
e
 J

e
s
u

s
 e

t 
a
l.
 

(2
0
2
4
) 

Brasil Ensaio clínico 

controlado 

 
4 Indivíduos (2 H 

e 2 M) 
19 - 30 anos 

Avaliação antropométrica, nutricional e consumo alimentar 
de atletas de alta performance, seguida de intervenção 

nutricional individualizada por 30 dias. 

M
a
u

ra
s
 e

t 
a
l.
 (

2
0
2
1
)  

 
Cordoba, 

Argentina 

 

Estudo observacional

  

 

45 

Indivíduos 

(29 H e 16 M) 

 
Homens: 
25,9 ± 3,4 

anos 
 

Mulheres: 24,4 
± 2,9 anos 

 

 

Avaliação da ingestão alimentar com registro de 72 

horas; consumo analisado pelos programas SARA e 

Nutrimind. Análise estatística com Stata 14, teste T 

para comparação entre sexos. 

D
a
 S

il
v
a
 

(2
0
1
9
) 

 
 

Brasil, Rio de 

Janeiro, Volta 

Redonda 

 

 

 

Estudo observacional 

 

 

10 indivíduos (4 H e 

6 M) 

 
 

29,4+6,09 
anos 

 

Avaliação do consumo alimentar com registro alimentar 
de 3 dias (treino, descanso e final de semana). 

Comparação com recomendações da SBME e DRIs. 



 
 

 

 

 A seguir, são apresentados os resultados desta revisão, organizados para oferecer uma visão clara sobre as práticas 

alimentares de praticantes de CrossFit identificadas nos estudos analisados.  

 

Tabela 2. Avaliação da adequação nutricional: referência, valores observados e identificação de macronutrientes com consumo inadequado. 
 (continua) 

Autor / 

ano 

Referência de 
adequação 

Valores de 

adequação 

Adequação 
nutricional 
(sim/não) 

Macronutrientes com 
consumo inadequado 

Adequação 
calorica 

(sim/não) 

Avaliação do 
consumo 
calorico 

A
lv

e
s

 e
t 

a
l.
 

(2
0
1
9
)  

Sociedade Brasileira 
de Medicina do 

Esporte 
 

 
CHO: 60-70% VET 

PTN: 10-15% do VET 

LIP: 20-25% do VET 

 

Não 

 

CHO reduzido 

PTN elevado 

LIP elevado 

 

 
- 
 

 - 

R
e

z
e
n

d
e

 e
t 

a
l.
 (

2
0
2
3
) 

Acceptable 
Macronutrient 

Distribuition Range 
(AMDR), Institute 
of Medicine (IOM, 

2005) 

CHO: 45-65% VET 

PTN: 10-35% do VET 

LIP: 20-35% do VET 

Não 
CHO reduzido 

PTN elevado 
 

Não Hipocalórico 

 



 
 

 

(continua) 

Autor / 

ano 

 
Referência de 

adequação 

Valores de 

adequação 

Adequaçã
o 

nutricional 
(sim/não) 

Macronutrientes com 
consumo inadequado 

Adequação 
calorica 

(sim/não) 

Avaliação do 
consumo 
calorico 

G
o

g
o

je
w

ic
z
 

e
t 

a
l.
 (

2
0

2
0
) 

 
International 

Society of Sports 
Nutrition, 2018 

CHO: 55-60% VET 
5-8g/kg/dia 

PTN: 1,4-2,0g/kg/ dia 
LIP: 30% do VET 

0,5-1g/kg/dia 

CAL: 2500–8000 kcal/dia 

 

 

Não 

 

 

CHO reduzido 
 

 
 

Não 
 

 

 
Hipocalórico 

Z
a
y
k
o

v
a

 e
t 

a
l.
 

(2
0
1
9
) International 

Society of Sports 
Nutrition, 2004 

CHO: 45-55% VET 
PTN: 15-20% VET 

LIP: 20-25% do VET 

CAL: 34.0 kcal/kg de peso 

corporal para homens 

36.6 kcal/kg de peso 
corporal para mulheres 

 
 
 
 

Sim 
- 

 

 

 

Sim 

 

 
 
 

Normocalório 

 

D
e

 P
a

u
la

 

(2
0
1
5
) Sociedade 

Brasileira de 
Medicina do 

Esporte, 2019 

 
CHO: 45-55% VET 
PTN: 15-20% VET 

LIP: 20-25% do VET 

Não 
 CHO reduzido 
PTN elevado 

- 

 
 
 
 
- 

B
a

rb
o

s
a
 

(2
0
1
9
) Acceptable 

Macronutrient 
Distribuition Range 
(AMDR), Institute 
of Medicine (IOM, 

2005) 

CHO: 45-65% VET 

PTN: 10-35% do VET 

LIP: 20-35% do VET  

Não 
CHO reduzido 

LIP elevado 
- - 

 



 
 

 

(conclusão) 

 
H, homens; M, mulheres; F, feminino; AMDR, Acceptable Macronutrient Distribution Range (Intervalo Aceitável de Distribuição de Macronutrientes); 
ACSM, American College of Sports Medicine (Colégio Americano de Medicina do Esporte); SBME, Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício 
e do Esporte; DRIs, Dietary Reference Intakes (Ingestões Dietéticas de Referência); DEN, Daily Energy Needs (Necessidades Energéticas Diárias); 
DEI, Daily Energy Intake (Ingestão Energética Diária); VO2max, consumo máximo de oxigênio; kg, quilogramas; cm, centímetros; g, gramas; kcal, 
quilocalorias.

Autor / 

ano 

 
Referência de 

adequação 

Valores de 

adequação 

Adequação 
nutricional 
(sim/não) 

Macronutrientes com 
consumo inadequado 

Adequação 
calorica 

(sim/não) 

Avaliação 
do 
consumo 
calorico 

D
e

 J
e

s
u

s
 e

t 
a
l.
 

(2
0
2
4
) Kerksick e 

colaboradores 
(2018) 

CHO: 55-60% VET 
5-8g/kg/dia 

PTN: 1,4-2,0g/kg/dia 
LIP: 30% do VET 

0,5-1g/kg/dia 
CAL: 2500–8000 

kcal/dia  

Não CHO reduzido Não Hipocalórico 

M
a

u
ra

s
 e

t 

a
l.
 (

2
0
2
1
)  

Lukaski, 

HC. (2007) 

CHO: 5-7g/kg/dia 

PTN: 1,6-1,7g/kg/dia  

LIP: 1-1,5g/kg/dia 

 
Não 

 
CHO reduzido 
PTN elevado 

 

 
- 

 
- 

D
a

 S
il

v
a
 

(2
0
1
9
) 

 

Sociedade 

Brasileira 

de Medicina 

do Esporte, 

2009 

 

CHO: 5g/kg/dia  
PTN: 1,6g/kg/dia  

LIP: 1g/kg/dia  

Não 
CHO reduzido 
LIP elevado 

Não Hipocalórico 



 
 

 

 

A análise dos dados coletados nesta revisão revela uma prevalência de 

inadequações nutricionais no consumo de macronutrientes e de calorias entre 

praticantes de CrossFit. Dos nove estudos avaliados, oito (88,9%) apontaram 

inadequação geral nos padrões alimentares, evidenciando uma discrepância 

considerável entre as recomendações nutricionais e os valores consumidos por essa 

população. Os estudos que corroboram esses achados incluem Alves et al. (2019), 

Rezende et al. (2023), Gogojewicz et al. (2020), De Paula (2015), Barbosa (2019), De 

Jesus et al. (2024), Mauras et al. (2021) e Da Silva (2019). 

Conforme Bueno (2016), os hábitos alimentares da população vêm passando 

por transformações, influenciados em grande parte pelas mudanças da sociedade 

moderna. A adoção de um perfil dietético balanceado, que contemple tanto macro 

quanto micronutrientes é fundamental para auxiliar nos processos de formação, 

reparação e regeneração dos tecidos corporais. Quando associado à prática de 

atividades físicas, esse equilíbrio nutricional tende a favorecer melhorias no 

desempenho durante sessões ou ciclos de treinamento.  

A inadequação nutricional, apontada como essencial para o desempenho e 

recuperação física (BUENO, 2016), é muitas vezes agravada pela ausência de 

orientação profissional. No estudo de Rezende et al. (2023), 75% (n=30) dos 

indivíduos relataram não contar com acompanhamento nutricional, o que sugere uma 

lacuna significativa na orientação a práticas dietéticas direcionadas para a saúde e 

performance esportiva. 

Na presente revisão, a ingestão de carboidratos (CHO), assim como reportado 

na literatura, foi o aspecto nutricional mais frequentemente identificado como 

inadequado, com oito dos nove estudos analisados (88,9%) apontando uma ingestão 

insuficiente desse macronutriente. No estudo de Barbosa (2019), 24 dos 30 

participantes (80%) demonstraram um consumo insuficiente de carboidratos em 

relação ao recomendado, considerando como referência o intervalo aceitável de 

distribuição de macronutrientes (AMDR), que estabelece um mínimo de 45% do valor 

energético total (VET) proveniente deste macronutriente. 

A proporção de inadequação de 80% foi igualmente observada no estudo de 

Da Silva (2019), onde 8 dos 10 esportistas avaliados consumiam carboidratos abaixo 

da recomendação estabelecida pelo referencial utilizado. Resultados ainda mais 



 
 

 

expressivos foram relatados por De Paula (2015), com 16 dos 19 participantes 

(84,2%) apresentando proporções de carboidratos insuficientes em relação ao valor 

energético total.  

Considerando a alta intensidade do CrossFit, acredita-se que a ingestão de 

CHO seja essencial para manter os estoques de glicogênio; no entanto, é comum que 

praticantes adotem dietas com baixos níveis de CHO ou até dietas cetogênicas, 

apesar de a alta demanda energética, aliada à ingestão nutricional insuficiente. Isso 

pode frequentemente resultar em uma condição de baixa disponibilidade energética, 

conhecida como deficiência energética relativa no esporte (RED-S) (QUARESMA et 

al., 2023). 

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva (SBME), as 

recomendações de ingestão de CHO para atletas visam atender às suas 

necessidades específicas, favorecendo tanto a recuperação dos estoques de 

glicogênio quanto o ganho de massa muscular. A orientação geral é de 5 a 8 g de 

CHO por quilo de peso corporal, mas, para atletas que realizam treinos intensos ou 

de longa duração, essa quantidade pode aumentar para até 10 a 12 g/kg/dia. (SBME, 

2009) 

 Em situações de recuperação pós-eventos exaustivos, a SBME sugere o 

consumo de 7 a 8 g/kg ou de 30 a 60 g de carboidratos por hora de exercício, e 

recomenda ainda a ingestão de 0,7 a 1,5 g/kg durante as quatro horas seguintes ao 

treino para otimizar a reposição energética e a recuperação muscular. (SBME, 2009)  

Essa restrição de carboidratos observadas nos estudos analisados pode 

resultar em menor resistência e capacidade de recuperação, uma vez que o 

esgotamento do glicogênio muscular é comum em treinos de alta intensidade. Além 

disso, uma baixa ingestão de carboidratos combinada com uma disponibilidade 

energética reduzida pode levar ao uso de aminoácidos (provenientes de proteínas 

estruturais) como uma fonte de energia adicional e alternativa, possivelmente 

acarretando em uma depleção de proteínas para suas funções principais. (BURKE et 

al., 2017) 

Em contrapartida, conforme revisão realizada por Cholewa, Newmire e Zanchi 

(2019), os efeitos de diferentes níveis de restrição de carboidratos apresentam 

resultados conflitantes. Os autores indicam que os possíveis benefícios ou prejuízos 

dessa estratégia dependem de fatores como a quantidade de carboidratos consumida, 

o tempo de prática esportiva e o intervalo entre a ingestão e o exercício físico. 



 
 

 

O consumo de proteínas também se mostrou elevado em quatro dos nove 

estudos (44,4%), refletindo uma tendência por dietas com alto teor proteico, 

possivelmente influenciadas por padrões alimentares como a dieta paleolítica. No 

estudo realizado por De Paula (2015), observou-se que 15 dos 19 participantes 

(78,9%) apresentavam um consumo proteico superior à recomendação de 35% do 

VET estipulado pela SMBE (2009) para praticantes de atividades físicas. 

O excesso de ingestão proteica é abordado com frequência na literatura, 

evidenciando diversos problemas desde a saúde até a longevidade. Para Ko (2020), 

o excesso desse macronutriente pode sobrecarregar os rins, já que a metabolização 

das proteínas gera produtos de excreção, como a ureia, que precisam ser filtrados 

pelos rins, podendo ser particularmente prejudicial a longo prazo, especialmente em 

indivíduos com função renal comprometida. 

Além disso, dietas ricas em proteínas podem resultar em desidratação, uma 

vez que o aumento da excreção urinária de ureia exige maior consumo de líquidos 

para compensar a perda hídrica. (Ko et al., 2020) De acordo com Pinheiro et al. (2021), 

o CrossFit é uma modalidade de alta intensidade que pode induzir estresse oxidativo 

e aumentar a perda de líquidos, expondo seus praticantes a um risco elevado de 

desidratação. Esse processo, se não tratado ou monitorado adequadamente, pode 

resultar em sérias consequências no metabolismo, como perdas hidroeletrolíticas, 

comprometendo o desempenho físico e podendo até levar a condições mais graves, 

incluindo risco de morte.  

De acordo com Barbosa (2019), o consumo excessivo de proteínas pode 

comprometer a ingestão adequada de outros macronutrientes, uma vez que, ao 

ultrapassar as necessidades proteicas, o corpo acaba utilizando as proteínas como 

fonte de energia. Esse excesso pode levar a uma ingestão insuficiente de 

carboidratos, seja porque o VET já foi alcançado com as calorias provenientes das 

proteínas, seja porque a saciedade provocada pela ingestão de proteínas diminui o 

apetite para consumir alimentos ricos em carboidratos. 

Esse consumo excessivo pode estar diretamente associado ao hábito da 

suplementação proteica de forma não orientada, como evidenciado no estudo de 

Rezende (2023), no qual 28 dos 40 (70%) desportistas avaliados faziam uso de algum 

tipo de suplemento. De acordo com Pellegrini et al. (2017), os suplementos proteicos 

são os mais consumidos por indivíduos que praticam atividades físicas, sendo sua 



 
 

 

principal motivação a associação desses suplementos ao aumento da massa 

muscular.  

As necessidades proteicas dos praticantes de CrossFit variam conforme a 

intensidade e frequência dos treinos, sendo essenciais para a recuperação muscular. 

A SBME (2009) recomenda uma ingestão de 1,6 a 1,7 gramas de proteína por quilo 

de peso corporal para aqueles com o objetivo de aumento de massa muscular. No 

entanto, o consumo excessivo de proteínas além das necessidades diárias não 

resulta, necessariamente, em ganho adicional de massa muscular ou melhora no 

desempenho esportivo. 

O consumo de lipídios também se apresentou acima do recomendado nos 

estudos revisados, visto que três das nove pesquisas (33,3%) que analisaram o tema 

relataram que a ingestão lipídica da maior parte dos participantes estava elevada. Da 

Silva (2019) encontrou que 60% dos desportistas avaliados estavam com o consumo 

acima do referencial da SBME (2009) de 1g diário de lipídeo por quilo de massa 

corporal. 

No estudo realizado por Alves et al. (2019), também foi observada uma 

tendência ao consumo hiperlipídico, obtendo valores médios de ingestão de lipídios 

32% superiores aos recomendados pela SBME. Verificou-se também um perfil 

hipoglicídico entre os participantes, o que poderia indicar uma preferência por dietas 

com essas características, como as dietas cetogênica, paleo ou “low-carb”. Contudo, 

apenas 6 dos 19 (31,5%) participantes relataram adesão a uma dieta específica, 

sendo apenas 3 adeptos a “low-carb”. A inadequação na distribuição dos 

macronutrientes torna-se ainda mais evidente ao se considerar que apenas 2 dos 19 

(10,5%) participantes do mesmo estudo indicaram receber acompanhamento 

nutricional. 

Segundo Barbosa (2019), o destaque de dietas “low-carb/high-fat” é atribuído 

ao fato de que essas estratégias aumentam a taxa de oxidação de gorduras, o que 

levaria à maior utilização de gordura endógena e a possíveis benefícios no 

desempenho com as adaptações a longo prazo. Contudo, as evidências sugerem que 

o aumento da oxidação lipídica poderia apenas igualar o desempenho em 

intensidades leves e moderadas quando comparado a atletas com dietas de alta 

disponibilidade de carboidratos, enquanto, em intensidades elevadas, uma maior 

disponibilidade de carboidratos resulta em melhor performance. (BURKE et al., 2017) 



 
 

 

Os valores mais expressivos para o consumo lipídico foram encontrados por 

Barbosa (2019), onde foi constatado que 23 dos 30 (76,6%) participantes relataram 

consumo de gorduras totais acima do preconizado pela AMDR de 20% a 35% do VET. 

Em relação ao consumo de gordura saturada, com base nas Dietary Guidelines for 

Americans (2020), que recomendam que a gordura saturada não deve ultrapassar 

10% do VET, 25 de 30 (83,3%) dos participantes apresentaram consumo excessivo 

desse macronutriente. 

A concentração lipídica no plasma está relacionada à predisposição para 

doenças cardiovasculares, sendo influenciada pela natureza e quantidade de 

gorduras na alimentação. Dietas ricas em lipídios saturados e colesterol estão 

associadas ao desenvolvimento de fatores de risco para doenças cardíacas. Além 

disso, estudos indicam que uma exposição prolongada a dietas com alto teor lipídico 

pode prejudicar a capacidade de oxidação de carboidratos e diminuir os níveis de 

glicogênio muscular, comprometendo o desempenho atlético. (DE OLIVEIRA et al., 

2008) 

Em relação ao consumo calórico total, quatro dos cinco estudos que abordaram 

esse parâmetro (80%) indicaram uma ingestão calórica total abaixo das referências 

recomendadas, sinalizando uma possível prática de subalimentação entre praticantes 

de CrossFit. No estudo de Rezende et al. (2023), ficou evidente que 70% dos 

avaliados relataram ingestão calórica total menor que o referencial escolhido da 

Institute of Medicine (IOM, 2005), que varia conforme idade, sexo e nível de atividade 

física. 

Para Gogojewicz et al. (2019), a baixa disponibilidade energética é um 

fenômeno comum entre atletas. Esse desequilíbrio energético crônico, devido a uma 

ingestão insuficiente ou a um elevado gasto energético, pode levar a consequências 

de saúde em mulheres, como distúrbios menstruais, baixa densidade mineral óssea, 

perda de peso, desidratação, fadiga excessiva e problemas gastrointestinais. Em 

homens, a baixa disponibilidade energética está associada a problemas de saúde, 

como baixos níveis de testosterona e irregularidades nas concentrações de insulina e 

leptina. (GOGOJEWICZ, 2019) 

O balanço calórico negativo pode resultar em perda de massa muscular, 

aumento da incidência de lesões, disfunções hormonais, osteopenia ou osteoporose 

e maior suscetibilidade a doenças infecciosas. Esses fatores são característicos da 



 
 

 

síndrome do overtraining, comprometendo o treinamento e levando à queda no 

desempenho e rendimento esportivo. (HERNANDEZ, NAHAS, 2009) 

Embora este estudo tenha trazido achados relevantes, há ainda uma carência 

de pesquisas específicas sobre a nutrição de praticantes de CrossFit, especialmente 

quanto às necessidades energéticas e ao impacto dos macronutrientes no 

desempenho e saúde desses praticantes. Em síntese, os resultados indicam que, para 

otimizar o desempenho e reduzir o desgaste físico, é essencial uma ingestão 

equilibrada de macronutrientes e uma adequada ingestão calórica. Contudo, os dados 

sugerem uma discrepância entre as práticas alimentares dos participantes e as 

recomendações científicas, o que pode comprometer o desempenho e a saúde a 

longo prazo, destacando a importância de uma orientação nutricional especializada e 

fundamentada em evidências. 



 
 

 

 

4. CONCLUSÃO 
 

Esta revisão destaca inadequações nutricionais em praticantes de CrossFit, 

com baixa ingestão calórica e desequilíbrio de macronutrientes, especialmente 

carboidratos, essenciais para atividades intensas. Muitos praticantes ajustam a 

alimentação por conta própria, sem orientação profissional, o que pode prejudicar a 

performance e a saúde. O consumo excessivo de proteínas e gorduras reflete a 

popularidade de dietas restritivas em carboidratos, como a "paleo" e a "low-carb", 

inadequadas para atividades intensas. Há também riscos de baixa disponibilidade 

energética, impactando funções hormonais e imunológicas. A revisão enfatiza a 

importância de estratégias nutricionais personalizadas e mais pesquisas para 

aprimorar orientações dietéticas para este grupo.
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