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RESUMO

O CrossFit € uma modalidade de treinamento fisico de alta intensidade que exige
demandas energéticas especificas, tornando a nutricdo um fator essencial para o
desempenho esportivo e a saude dos praticantes. Este trabalho tem como objetivo
analisar as préaticas alimentares de praticantes de CrossFit, com énfase nas
adequacdes e inadequacdes no consumo de macronutrientes e na ingestéo calérica,
além de avaliar como essas escolhas impactam o desempenho esportivo e a saude.
A pesquisa se baseou em uma revisdo bibliografica de estudos publicados entre o
periodo de 2014 a 2024 sobre as necessidades nutricionais desse grupo, destacando
o consumo de carboidratos, proteinas, lipidios e calorias, e seus efeitos na
performance fisica. A metodologia adotada consistiu em uma revisado integrativa de
literatura, com buscas nas plataformas PubMed, Capes e Google académico. Os
resultados indicaram deficiéncias significativas no consumo de carboidratos,
prejudicando a reposi¢ao de glicogénio muscular e a performance em atividades de
alta intensidade. Além disso, foi observada uma tendéncia ao excesso de proteinas e
lipidios, especialmente influenciada por dietas restritivas, o que pode comprometer a
recuperacdo muscular e a salde metabdlica. A ingestdo calérica também esteve
abaixo das necessidades recomendadas, sugerindo uma prética de subalimentacao,
com possiveis efeitos negativos sobre fungbes hormonais e imunoldgicas. Os
resultados apontam que muitos praticantes de CrossFit ndo seguem uma dieta

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

Palavras chave: Nutricao esportiva; Macronutrientes; Desempenho fisico;

Alimentacéo; Adequacéo.



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 INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica € amplamente reconhecida como um fator crucial
na prevencédo de doencas cronicas, além de promover o desenvolvimento motor, lazer
e contribuir para uma composicao corporal satisfatéria (BARBOSA, 2015). Nesse
contexto, o CrossFit, uma modalidade esportiva criada em 2000 por Greg Glassman,
ex-ginasta de Santa Cruz, California, tem se destacado como um dos programas de
treinamento de for¢ca e condicionamento fisico que mais cresce em numero de
praticantes. (GLASSMAN, 2007) Combinando diferentes modalidades de exercicio,
como levantamento de peso, ginastica e corrida, em um formato adaptavel a diferentes
niveis de aptiddo fisica, 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 pais com mais boxes licenciados (1.055 unidades), ficando atras
apenas dos Estados Unidos. (DOMINSKI et al., 2019)

Segundo Menezes (2013) o CrossFit, como método, pode ser definido como a
reunido de exercicios de diversas préaticas atléticas e funcionais em um modelo
variavel e intenso. Essa modalidade esportiva € capaz de aprimorar diversas
capacidades fisicas, incluindo resisténcia cardiorrespiratoria, vigor, poténcia,
velocidade, coordenacao, flexibilidade, forca, equilibrio e precisdo, trazendo
beneficios tanto para o sistema cardiovascular quanto para a composi¢ao corporal.
(BUENO et al.,, 2016) A préatica esportiva contribui significativamente para o
condicionamento fisico, especialmente quando combinada com o treinamento
intervalado de alta intensidade, juntamente com exercicios aerébicos e de forca,
enfatizando a funcionalidade. (FERNANDEZ, 2015)

A prética esportiva intensa, como o CrossFit, exige uma abordagem nutricional
criteriosa para evitar desequilibrios e otimizar o desempenho. As demandas fisicas
elevadas e o consequente desgaste nutricional impostos pelo exercicio podem levar
o atleta a uma condicéo limitrofe entre a saude e a doenca, caso esses efeitos nao
sejam devidamente compensados. (PANZA, 2007). Nesse sentido, a qualidade da
atividade fisica e do perfil nutricional dependem de uma alimentacdo equilibrada e
saudavel, que inclui todos os nutrientes necessarios para a pratica eficaz de
exercicios. (BARBOSA, 2015)



E amplamente aceito que atletas e praticantes de atividades fisicas possuem
necessidades nutricionais superiores as de individuos sedentarios, sendo possivel
suprir essa demanda por meio de uma alimentacgéo equilibrada, variada e adequada
as exigéncias fisicas. Nesse contexto, 0 consumo de suplementos proteicos acima
das necessidades diarias, que poderiam ser atendidas por uma dieta balanceada, ndo
promove ganhos adicionais de massa muscular nem melhora no desempenho.
(CARVALHO, 2013)

As necessidades nutricionais dos praticantes de CrossFit sdo especificas e
complexas, exigindo uma abordagem personalizada que leve em conta fatores como
a intensidade, duracao e frequéncia dos treinos, além das caracteristicas individuais
de cada praticante. Com o crescimento dessa modalidade, surgem preocupacoes
relacionadas a salde e a seguranca dos praticantes. O perfil variado e de intensidade
elevada deste programa de treinamento apresenta grande complexidade,
especialmente em relacdo ao calculo energético e a prescri¢cao dietética. (BUENO et
al., 2016) Além disso, a prética intensa de treinos pesados e extenuantes pode levar
a lesbes, se nao for realizada com a devida supervisao e técnica adequada. Portanto,
a presenca de um acompanhamento profissional adequado € essencial para mitigar
0S riscos a saude e maximizar os beneficios gerados pela préatica esportiva.
(OLIVEIRA et al., 2020)

A pratica regular de atividade fisica é reconhecida por seus beneficios a saude,
e o Crossfit, uma modalidade de alta intensidade, tem se popularizado devido aos
seus efeitos positivos no condicionamento fisico (Barbosa, 2015). No entanto, surgem
preocupacdes sobre a adequacao nutricional dos praticantes, pois a falta de equilibrio
na alimentacdo pode levar a problemas de salde e desempenho. (Panza, 2007)
Apesar dos estudos apontarem para a importancia de uma dieta balanceada para
otimizar os resultados no Crossfit (Bassit & Malverdi, 1998), ha uma lacuna
significativa no conhecimento sobre as necessidades nutricionais especificas 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 caldrico e de macronutrientes em praticantes de
CrossFit, bem como os efeitos desses fatores na composic¢ao corporal e salude desses

individuos.



2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa que foi conduzida de forma sistematizada
e estruturada a fim de garantir uma cobertura abrangente e a inclusdo de estudos
relevantes e atualizados que respondam ao objetivo do trabalho. Foram selecionadas
diversas bases de dados cientificas renomadas nas areas de saude, nutricao, ciéncias
do esporte e fisiologia do exercicio.

As buscas foram realizadas nas bases de dados PubMed, CAPES e Google
Académico. Google Académico € uma plataforma projetado como ferramenta para
recuperacédo da informacédo para qualquer tipo de publico e pode ser Util para algumas
disciplinas em especial. Mostrou-se mais eficiente, tanto qualitativa quanto
guantitativamente quando em comparacao com as bases de dados PubMed e SciELO
no resgate de artigos cientificos em educacao médica. (PUCCINI et al., 2015)

Foi utilizado uma combinacédo de termos de busca em inglés e portugués,
incluindo: “CrossFit”’, “caloric intake”, “macronutrient intake”, “dietary analysis”,
“nutritional impact”, “exercise performance”, “consumo caldrico”’, “ingestdo de
macronutrientes”, “analise dietética” e seus sinbnimos. Os operadores booleanos
"AND" e "OR" foram empregados para refinar as buscas.

Os critérios de inclusdo para a selecdo dos estudos foram: publicac6es nos
altimos 10 anos (2014-2024), garantindo atualidade; artigos em inglés, portugués e
espanhol; estudos originais, revisées de literatura, ensaios clinicos e meta-analises
que abordassem o consumo caldrico e de macronutrientes em praticantes de CrosskFit,
além de seus efeitos no desempenho fisico e saude; e estudos que envolvessem
praticantes de CrossFit de ambos os sexos e diferentes faixas etarias.

Foram excluidos estudos que ndo 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 praticas nutricionais que
nao estavam vinculadas ao contexto de exercicio fisico, visando assegurar que 0s
resultados analisados fossem pertinentes ao consumo cal6érico e de macronutrientes
em praticantes de CrossFit. Aléem disso, foram excluidos estudos de caso e revisdes
de literatura que ndo apresentavam uma metodologia clara, de modo a garantir a
credibilidade e a rigorosidade cientifica da analise.

A busca dos trabalhos esta esquematizada na Figura 1.



Figura 1: Protocolo de identificacdo e selecdo de estudos elegiveis para a
revisdo da literatura sobre os efeitos dos macronutrientes na pratica esportiva de
CrossFit.

Descritores: “CrossFit", “caloric intake”,
“macronutrient intake”, “dietary analysis”,

Busca de artigos nos bancos de

|

|

dados: PubMed; Lilacs; Scielo e |
Medline B :

|

|

|
|
|
,g “nutritional impact”, “nutriton”, “consumo :
1 calérico”, “ingestdo de macronutrientes™, “analise |
= R dietetica '
=
E
o ol |
T PubMed Google CAPES | Total
] Académico ] _ |
(n=213) (n=253) (n=132) —p | =S98
| I |

Avaliacgao pelo titulo e resumo:

|

|

¥ Artigos excluidos (n = 542) :
|

|

|

1

|

|

Artigos seleciondos apds : L . )
T = T [ (3 e e I * Revisdo + capitulos de livros: 43

I ® Nio atendem os critérios de incluséo: 499 :

(n=56)

Selecédo

Registros selecionados apds
remocio de duplicatas (n=34)

@

i Mo 1
- | Estudos excluidos por conflitos de |
= | I interesse |
5 I | |
2 | (n=24) |
w Arigos selecionados apésaleitura | T T T T T T T

completa

(n=10)

'

Total: 10 estudos
incluidos na revisao

Inclusao




3. RESULTADOS

Apés a selecao dos trabalhos, foram encontrados 9 estudos relevantes e cuja descricdo esta resumida na Tabela 1 e

resultados especificos para a investigacao proposta estdo na Tabela 2. A revisao teve populacéo total de 251 individuos, com
idade média entre 26 e 33 anos, compostos por individuos saudaveis e praticantes de CrossFit, mantendo uma propor¢éo variada
entre 0S sexos.

Tabela 1. Caracteristicas e resumo dos estudos escolhidos.

(continua)

Metodo

Autor / ano Local De Amostragem (n) Idade Resumo
Pesquisa
o ‘6_3‘ Estudo 15 Avaliqg_'ao do consumo digtético por mejo d_e
Q S Maud, S&o0 prospectivo Individuos 29+3,4 anos r;ecprdatorlo o(lje 24 hloras, ?nallsci de fr(-iguertmladde
<_?: Paulo, Brasil quantitativo saudaveis reino e uso de sup (Enrwoesnsgist.en re praticantes de
(THe8F) ’
Avaliacéo do estado nutricional e antropométrica por meio de
9 & Ribeirdo Estudo 40 individuos recordatério de 24 horas, medidas de peso e altura, e
5%y Preto, S3o transversal, saudaveis 26.243.9 aN0S aplicacéo de questionarios sobre conhecimento nutricional e
No & Paulo, Brasil descritiva e (29 H e 11 M) R motivacdo para a pratica de exercicios em praticantes de
x musculaco e CrossFit.

observacional



(continua)

Metodo

Autor / ano Local De Amostragem (n) Idade Resumo
Pesquisa
N § » Avaliagéo de variaveis antropomeétricas, gasto
S Pol6nia Estudo & | 62 Individuos 30,5+4,75 energético diario e composic¢éo corporal em praticantes
L= Studo transversa saudaveis anos de CrossFit, utilizando bioimpedancia e medicées
> © descritivo (31He31M) antropométricas.
8 @
§ 25
2 Individuos Avaliacdo dietética de praticantes de CrossFit, incluindo
= Estudo transversal saudaveis consumo semanal de macronutrientes (proteinas,
5 . n 30,15+1,33 . A
o Bulgaria descritivo (12He 13 M) anos carboidratos e gorduras), com base em questionario
o alimentar. Célculo das necessidades energéticas diarias e
IS ingestao energética diaria.
<
N
© s o -
=l Brasi Estudo transversal 20 individuos Avaliacéo antropométrica, teste de flexibilidade, carga
& ) rasi observacional saudaveis 31,20+5,59 maxima (bench press e deadlift), salto vertical,
3 & (20 H) anos arremesso da bola, e perfil alimentar.
)
3 S 30 Avaliacdo antropométrica (peso, altura, dobras cutaneas) e
= o . L .
= Individuos (12 H e
- . Estudo transversal ( 33+5,02 anos de consumo alimentar (3.recordator|os de 24h), além da
o0 Brasil 18 M) adequacao de macronutrientes segundo o AMDR e ACSM.

observacional



(concluséo)

Metodo De

Autor / ano Local . Amostragem (n) Idade Resumo
Pesquisa
c—u'
3 ) . Avaliacdo antropométrica, nutricional e consumo alimentar
> 8 Brasil Ensaio clinico 4 Individuos (2 H 19 - 30 anos de atletas de alta performance, seguida de intervencéo
L < controlado e2M) nutricional individualizada por 30 dias.
A
=
S
N Homens: PR ; = ; ;
& . Avaliacdo da ingestéo alimentar com registro de 72
. Cordoba, 45 )
< Argentina ESED ClsonEETmE] Individuos 25£n§53’4 horas; consumo analisado pelos programas SARA e
E 9 (29 He 16 M) Nutrimind. Andlise estatistica com Stata 14, teste T
g Mulheres: 24.4 para comparagao entre Sexos.
© *+ 2,9 anos
=
@ o Avaliacéo do consumo alimentar com registro alimentar
= § Brasil, Rio de 10 individuos (4 H e 29,4+6,09 de 3 dias (treino, descanso e final de semana).
ﬁ Q Janeiro, Volta Estudo observacional 6 M) anos Comparacéo com recomendacdes da SBME e DRIs.
o Redonda

H, homens; M, mulheres; F, feminino; AMDR, Acceptable Macronutrient Distribution Range (Intervalo Aceitavel de Distribuicdo de Macronutrientes); ACSM,
American College of Sports Medicine (Colégio Americano de Medicina do Esporte); SBME, Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte; DRIs,
Dietary Reference Intakes (Ingestdes Dietéticas de Referéncia); DEN, Daily Energy Needs (Necessidades Energéticas Diarias); DEI, Daily Energy Intake
(Ingesté@o Energética Diaria); VO2max, consumo maximo de oxigénio; Kg, quilogramas; cm, centimetros; g, gramas; Kcal, quilocalorias.



A seguir, sdo apresentados os resultados desta revisdo, organizados para oferecer uma visdo clara sobre as praticas
alimentares de praticantes de CrossFit identificadas nos estudos analisados.

Tabela 2. Avaliacdo da adequacao nutricional: referéncia, valores observados e identificacdo de macronutrientes com consumo inadequado.

(continua)
Autor / Referéncia de Valores de ﬁﬂter?éjii%aa? Macronutrientes com Aizﬂour?ggo A\é%l:]a;guarﬁgo
ano adequacéao adequagio (sim/n&o) consumo inadequado (sim/n&o) calorico
© § Sociedade Brasileira  cHO: 60-70% VET CHO reduzido
n . O A=F ’ o -
g3y e '\I’_:'ig'c‘)’r'?ea 4o prN: 10-15% do VET N&o PTN elevado
< LIP: 20-25% do VET LIP elevado
- Acceptable
o Dsronutient CHO: 45-65% VET CHO reduzido
istribuition Range . 5 5
28 (AMDR) ety PTN: 10-35% do VET N&o PTN elevado N&o Hipocalérico
N — e LIP: 20-35% do VET
g © of Medicine (IOM,

2005)



(continua)

Adequaca ~ .
aA Valores de 0] Macronutrientes com Adequagao Avaliagao do
Autor / Referéncia de . . calorica consumo
~ adequagdo nutricional consumo inadequado . ~ .

ano adequacao (sim/n&o) (sim/n&o) calorico

NS CHO: 55-60% VET

2 g 5-8g/kg/dia 5

qg_)' QI/ |nternationa| PTN: 1,4'2,0g/kg/ d|a Nao CHO reduzido Nao Hipoca|él’iCO

% E Society of Sports LIP: 30% do VET

8 5 Nutrition, 2018 0,5-1g/kg/dia

CAL: 2500-8000 kcal/dia
CHO: 45-55% VET

= PTN: 15-20% VET

R & International LIP: 20-25% do VET

= Society of Sports  CAL: 34.0 kcal/kg de peso _ - Sim Normocalorio

3 & Nutrition, 2004 corporal para homens Sim

x i)

= 36.6 kcal/kg de peso

N corporal para mulheres

o

§ ) Sociedade

= Brasileira de CHO: 45-55% VET NA&O CHO reduzido )

od Medicina do PTN: 15-20% VET PTN elevado

Esporte, 2019 LIP: 20-25% do VET R

s Acceptable

@ o Macronutrient CHO: 45-65% VET ,

© (AMDR), Institute ' LIP elevado

s} LIP: 20-35% do VET

of Medicine (IOM,
2005)



(concluséo)

Adequacéo , Adequacéo Avaliagdo
Autor / Referéncia de Valores de nutricional  Macronutrientes com calorica do
~ adequagio im/na consumo inadequado im/na consumo
ano adequacao (sim/n&o) (sim/n&o) calorico
— CHO: 55-60% VET
S 5-8g/kg/dia
= Kerksick e PTN: 1,4-2,0g/kg/dia
> &  colaboradores LIP: 30% do VET N&o CHO reduzido Nao Hipocaldrico
LIRS (2018) 0,5-1g/kg/dia
) CAL: 2500-8000
o kcalldia
[T .
n N : CHO: 5-7g/kg/dia
§ S HE”'E;;'S’?) PTN: 1,6-1,7g/kg/dia N&o CHO reduzido - ;
£ ' LIP: 1-1,5g/kg/dia PTN elevado
Sociedade
© . Brasileira CHO: 5¢g/kg/dia . CHO reduzido x : Api
;2) 2 de Medicina PTN: 1,6g/kg/dia Nao LIP elevado Nao Hipocalorico
o .
8 N do Esporte, LIP: 1g/kg/dia

2009

H, homens; M, mulheres; F, feminino; AMDR, Acceptable Macronutrient Distribution Range (Intervalo Aceitavel de Distribuicdo de Macronutrientes);
ACSM, American College of Sports Medicine (Colégio Americano de Medicina do Esporte); SBME, Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio
e do Esporte; DRIs, Dietary Reference Intakes (Ingestfes Dietéticas de Referéncia); DEN, Daily Energy Needs (Necessidades Energéticas Diarias);
DEI, Daily Energy Intake (Ingestdo Energética Diaria); VO2max, consumo maximo de oxigénio; kg, quilogramas; cm, centimetros; g, gramas; kcal,
quilocalorias.



A andlise dos dados coletados nesta revisdo revela uma prevaléncia de
inadequacdes nutricionais no consumo de macronutrientes e de calorias entre
praticantes de CrossFit. Dos nove estudos avaliados, oito (88,9%) apontaram
inadequacdo geral nos padrdoes alimentares, evidenciando uma discrepancia
consideravel entre as recomendacfes nutricionais e os valores consumidos por essa
populacdo. 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 habitos alimentares da populacdo vém passando
por transformacdes, influenciados em grande parte pelas mudancas da sociedade
moderna. A adocdo de um perfil dietético balanceado, que contemple tanto macro
quanto micronutrientes é fundamental para auxiliar nos processos de formacéo,
reparacdo e regeneracdo dos tecidos corporais. Quando associado a pratica de
atividades fisicas, esse equilibrio nutricional tende a favorecer melhorias no
desempenho durante sessfes ou ciclos de treinamento.

A inadequacao nutricional, apontada como essencial para o desempenho e
recuperacdo fisica (BUENO, 2016), € muitas vezes agravada pela auséncia de
orientacdo profissional. No estudo de Rezende et al. (2023), 75% (n=30) dos
individuos relataram ndo contar com acompanhamento nutricional, 0 que sugere uma
lacuna significativa na orientacdo a praticas dietéticas direcionadas para a saude e
performance esportiva.

Na presente revisao, a ingestao 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 ingestao
insuficiente desse macronutriente. No estudo de Barbosa (2019), 24 dos 30
participantes (80%) demonstraram um consumo insuficiente de carboidratos em
relacdo ao recomendado, considerando como referéncia o intervalo aceitavel de
distribuicdo de macronutrientes (AMDR), que estabelece um minimo de 45% do valor
energeético total (VET) proveniente deste macronutriente.

A proporgéo de inadequagdo de 80% foi igualmente observada no estudo de
Da Silva (2019), onde 8 dos 10 esportistas avaliados consumiam carboidratos abaixo

da recomendacdo estabelecida pelo referencial utilizado. Resultados ainda mais



expressivos foram relatados por De Paula (2015), com 16 dos 19 participantes
(84,2%) apresentando proporc¢des de carboidratos insuficientes em relacédo ao valor
energético total.

Considerando a alta intensidade do CrossFit, acredita-se que a ingestao de
CHO seja essencial para manter os estoques de glicogénio; no entanto, € comum que
praticantes adotem dietas com baixos niveis de CHO ou até dietas cetogénicas,
apesar de a alta demanda energética, aliada a ingestao nutricional insuficiente. Isso
pode frequentemente resultar em uma condicdo de baixa disponibilidade energética,
conhecida como deficiéncia energética relativa no esporte (RED-S) (QUARESMA et
al., 2023).

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva (SBME), as
recomendacdes de ingestdo de CHO para atletas visam atender as suas
necessidades especificas, favorecendo tanto a recuperacdo dos estoques de
glicogénio quanto o ganho de massa muscular. A orientacdo geral € de 5 a 8 g de
CHO por quilo de peso corporal, mas, para atletas que realizam treinos intensos ou
de longa duracéo, essa quantidade pode aumentar para até 10 a 12 g/kg/dia. (SBME,
2009)

Em situacdes de recuperacdo péds-eventos exaustivos, a SBME sugere o
consumo de 7 a 8 g/kg ou de 30 a 60 g de carboidratos por hora de exercicio, e
recomenda ainda a ingestao de 0,7 a 1,5 g/kg durante as quatro horas seguintes ao
treino para otimizar a reposi¢cao energética e a recuperacao muscular. (SBME, 2009)

Essa restricdo de carboidratos observadas nos estudos analisados pode
resultar em menor resisténcia e capacidade de recuperacdo, uma vez que O
esgotamento do glicogénio muscular € comum em treinos de alta intensidade. Além
disso, uma baixa ingestdo de carboidratos combinada com uma disponibilidade
energética reduzida pode levar ao uso de aminoacidos (provenientes de proteinas
estruturais) como uma fonte de energia adicional e alternativa, possivelmente
acarretando em uma deplecéo de proteinas para suas fungdes principais. (BURKE et
al., 2017)

Em contrapartida, conforme revisao realizada por Cholewa, Newmire e Zanchi
(2019), os efeitos de diferentes niveis de restricdo de carboidratos apresentam
resultados conflitantes. Os autores indicam que 0s possiveis beneficios ou prejuizos
dessa estratégia dependem de fatores como a quantidade de carboidratos consumida,

0 tempo de pratica esportiva e o intervalo entre a ingestao e o exercicio fisico.



O consumo de proteinas também se mostrou elevado em quatro dos nove
estudos (44,4%), refletindo uma tendéncia por dietas com alto teor proteico,
possivelmente influenciadas por padrées alimentares como a dieta paleolitica. No
estudo realizado por De Paula (2015), observou-se que 15 dos 19 participantes
(78,9%) apresentavam um consumo proteico superior a recomendacédo de 35% do
VET estipulado pela SMBE (2009) para praticantes de atividades fisicas.

O excesso de ingestdo proteica é abordado com frequéncia na literatura,
evidenciando diversos problemas desde a salude até a longevidade. Para Ko (2020),
0 excesso desse macronutriente pode sobrecarregar os rins, ja que a metabolizacéo
das proteinas gera produtos de excrecdo, como a ureia, que precisam ser filtrados
pelos rins, podendo ser particularmente prejudicial a longo prazo, especialmente em
individuos com fung&o renal comprometida.

Além disso, dietas ricas em proteinas podem resultar em desidratacdo, uma
vez que o aumento da excrecdo urinaria de ureia exige maior consumo de liquidos
para compensar a perda hidrica. (Ko et al., 2020) De acordo com Pinheiro et al. (2021),
o CrossFit € uma modalidade de alta intensidade que pode induzir estresse oxidativo
e aumentar a perda de liquidos, expondo seus praticantes a um risco elevado de
desidratacdo. Esse processo, se nao tratado ou monitorado adequadamente, pode
resultar em sérias consequéncias no metabolismo, como perdas hidroeletroliticas,
comprometendo o desempenho fisico e podendo até levar a condi¢cdes mais graves,
incluindo risco de morte.

De acordo com Barbosa (2019), o consumo excessivo de proteinas pode
comprometer a ingestdo adequada de outros macronutrientes, uma vez que, ao
ultrapassar as necessidades proteicas, o corpo acaba utilizando as proteinas como
fonte de energia. Esse excesso pode levar a uma ingestdo insuficiente de
carboidratos, seja porque o VET ja foi alcancado com as calorias provenientes das
proteinas, seja porque a saciedade provocada pela ingestdo de proteinas diminui o
apetite para consumir alimentos ricos em carboidratos.

Esse consumo excessivo pode estar diretamente associado ao habito da
suplementacdo proteica de forma n&o 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

sdo os mais consumidos por individuos que praticam atividades fisicas, sendo sua



principal motivacdo a associacdo desses suplementos ao aumento da massa
muscular.

As necessidades proteicas dos praticantes de CrossFit variam conforme a
intensidade e frequéncia dos treinos, sendo essenciais para a recuperacdo muscular.
A SBME (2009) recomenda uma ingestédo de 1,6 a 1,7 gramas de proteina por quilo
de peso corporal para agueles com o objetivo de aumento de massa muscular. No
entanto, o consumo excessivo de proteinas além das necessidades diarias néo
resulta, necessariamente, em ganho adicional de massa muscular ou melhora no
desempenho esportivo.

O consumo de lipidios também se apresentou acima do recomendado nos
estudos revisados, visto que trés das nove pesquisas (33,3%) que analisaram o tema
relataram que a ingestao lipidica da maior parte dos participantes estava elevada. Da
Silva (2019) encontrou que 60% dos desportistas avaliados estavam com o0 consumo
acima do referencial da SBME (2009) de 1g diario de lipideo por quilo de massa
corporal.

No estudo realizado por Alves et al. (2019), também foi observada uma
tendéncia ao consumo hiperlipidico, obtendo valores médios de ingestdo de lipidios
32% superiores aos recomendados pela SBME. Verificou-se também um perfil
hipoglicidico entre os participantes, o que poderia indicar uma preferéncia por dietas
com essas caracteristicas, como as dietas cetogénica, paleo ou “low-carb”. Contudo,
apenas 6 dos 19 (31,5%) participantes relataram adesdo a uma dieta especifica,
sendo apenas 3 adeptos a “low-carb”. A inadequacdo na distribuicdo 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” € atribuido
ao fato de que essas estratégias aumentam a taxa de oxidacdo de gorduras, o que
levaria a maior utilizacdo de gordura enddgena e a possiveis beneficios no
desempenho com as adaptacdes a longo prazo. Contudo, as evidéncias sugerem que
0 aumento da oxidagdo lipidica 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 lipidico 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 relagédo ao consumo de gordura saturada, com base nas Dietary Guidelines for
Americans (2020), que recomendam gque a gordura saturada nao deve ultrapassar
10% do VET, 25 de 30 (83,3%) dos participantes apresentaram consumo excessivo
desse macronutriente.

A concentracdo lipidica no plasma esta relacionada a predisposicao para
doencas cardiovasculares, sendo influenciada pela natureza e quantidade de
gorduras na alimentacdo. Dietas ricas em lipidios saturados e colesterol estéo
associadas ao desenvolvimento de fatores de risco para doencas cardiacas. Além
disso, estudos indicam que uma exposicao prolongada a dietas com alto teor lipidico
pode prejudicar a capacidade de oxidacdo de carboidratos e diminuir os niveis de
glicogénio muscular, comprometendo o desempenho atlético. (DE OLIVEIRA et al.,
2008)

Em relacdo ao consumo calérico total, quatro dos cinco estudos que abordaram
esse parametro (80%) indicaram uma ingestao calérica total abaixo das referéncias
recomendadas, sinalizando uma possivel pratica de subalimentacao entre praticantes
de CrossFit. No estudo de Rezende et al. (2023), ficou evidente que 70% dos
avaliados relataram ingestdo caldrica total menor que o referencial escolhido da
Institute of Medicine (IOM, 2005), que varia conforme idade, sexo e nivel de atividade
fisica.

Para Gogojewicz et al. (2019), a baixa disponibilidade energética é um
fenbmeno comum entre atletas. Esse desequilibrio energético crénico, devido a uma
ingestédo insuficiente ou a um elevado gasto energético, pode levar a consequéncias
de saude em mulheres, como distlrbios menstruais, baixa densidade mineral 6ssea,
perda de peso, desidratacdo, fadiga excessiva e problemas gastrointestinais. Em
homens, a baixa disponibilidade energética esta associada a problemas de saude,
como baixos niveis de testosterona e irregularidades nas concentragdes de insulina e
leptina. (GOGOJEWICZ, 2019)

O balanco caldrico negativo pode resultar em perda de massa muscular,
aumento da incidéncia de lesdes, disfuncbes hormonais, osteopenia ou osteoporose

e maior suscetibilidade a doencas infecciosas. Esses fatores sédo caracteristicos da



sindrome do overtraining, comprometendo o treinamento e levando a queda no
desempenho e rendimento esportivo. (HERNANDEZ, NAHAS, 2009)

Embora este estudo tenha trazido achados relevantes, h4 ainda uma caréncia
de pesquisas especificas sobre a nutricdo de praticantes de CrossFit, especialmente
gquanto as necessidades energéticas e ao impacto dos macronutrientes no
desempenho e salde desses praticantes. Em sintese, os resultados indicam que, para
otimizar o desempenho e reduzir o desgaste fisico, € essencial uma ingestdo
equilibrada de macronutrientes e uma adequada ingestao cal6rica. Contudo, os dados
sugerem uma discrepancia entre as praticas alimentares dos participantes e as
recomendacdes cientificas, o que pode comprometer o desempenho e a saude a
longo prazo, destacando a importancia de uma orientagao nutricional especializada e

fundamentada em evidéncias.



4. CONCLUSAO

Esta revisdo destaca inadequacdes nutricionais em praticantes de CrossFit,
com baixa ingestdo caldrica e desequilibrio de macronutrientes, especialmente
carboidratos, essenciais para atividades intensas. Muitos praticantes ajustam a
alimentacéo por conta propria, sem orientacdo profissional, o que pode prejudicar a
performance e a saude. O consumo excessivo de proteinas e gorduras reflete a
popularidade de dietas restritivas em carboidratos, como a "paleo” e a "low-carb",
inadequadas para atividades intensas. Ha também riscos de baixa disponibilidade
energética, impactando funcdes hormonais e imunoldgicas. A revisdo enfatiza a
importancia de estratégias nutricionais personalizadas e mais pesquisas para

aprimorar orientacdes dietéticas para este grupo.
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