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SUPLEMENTACAO E PERFORMANCE EM PRATICANTES DE CROSSFIT®.

RESUMO

Introdugdo: O CrossFit® é uma franquia de
treinamento fisico cada vez mais popular no
mundo. Entretanto, é uma modalidade
relativamente nova com poucos estudos com
rigor cientifico. Objetivo: O objetivo deste
artigo foi investigar os efeitos da
suplementacao na performance dos exercicios
de crossfit®. Materiais e métodos: Portanto foi
realizada uma revisdo de literatura em bases
de dados eletrbnicas com o0s boleadores
“crossfit”  And  “intake”, “crossfit” AND
“nutricion”. Resultados: Foram encontrados
dezessete artigos potencialmente relevantes
na primeira etapa, porém quatro ensaios
clinicos contemplaram o rigor metodoldgico
exigido para andlise do desfecho proposto.
Conclusdo: Com base nos ensaios
selecionados para este estudo, conclui-se que
a suplementacdo melhorou o desempenho em
atletas de crossfit®, porém nao houve
alteragbes em forgca muscular, massa
muscular e VO2 max.

Palavras-chave: Exercicios em Circuitos.
Suplementacdo  Alimentar. Desempenho
Atlético.
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ABSTRACT

Supplementation and performance in crossfit®
practitioners

Introduction: CrossFit® is an increasingly
popular physical training franchise in the world.
However, it is a relatively new modality with
few studies with scientific rigor. Aim: The aim
of this article was to investigate the effects of
supplementation on the performance of
crossfit® exercises. Materials and methods:
Therefore, a literature review was carried out in
electronic data bases with the crossfit®, And
intake, crossfit® and nutrition. Results:
Seventeen potentially relevant articles were
found in the first stage, but four clinical trials
contemplated the methodological rigor required
to analyze the proposed outcome. Conclusion:
Based on the trials selected for this study, it
was concluded that supplementation improved
performance in crossfit® athletes, but there
were no changes in muscle strength, muscle
mass and VO2 max.
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INTRODUCAO

@] CrossFit® (CrosskFit, Inc.,
Washington, DC, EUA) é uma franquia de
treinamento fisico cada vez mais popular no
mundo.

No Brasil, em 2013 eram 99
estabelecimentos cadastrados, atualmente
(2016) o numero chega a 650 centros de
treinamento  registrados e credenciados
(https://map.crossfit.com/) (Sprey e
colaboradores, 2015).

Entretanto, ¢é uma modalidade
relativamente nova com poucos estudos com
rigor cientifico. Essa modalidade esportiva
utiliza padrées de movimentos diversos de alta
intensidade e constantemente  variados
(Tibana, Almeida e Sousa, 2016).

Segundo  Fernandez-Fernadez e
colaboradores (2015) trata-se de um
treinamento intervalado de alta intensidade
gue combina exercicios aerobicos e de forca
com foco no funcional.

Por apresentar essas caracteristicas
de exercicios variados com caracteristicas
aerdbicas e anaerébicas, o Crossfit® promove
ganhos metabdlicos consideraveis, pois utiliza
as trés vias do metabolismo energético para
as acdes musculares (Bueno, Ribas e Bassan,
2016).

Portanto uma alimentagéo e
suplementagdo  nutricional interfere no
desempenho fisico desses atletas (Glassman,
2015).

A dieta dos praticantes dessa
modalidade esportiva deve preconizar o
fornecimento de nutrientes de acordo com as
necessidades individuais, a frequéncia, a
intensidade e a duracdo do treinamento
(Bueno, Ribas e Bassan, 2016).

Segundo a sociedade Brasileira de
medicina do esporte, a alimentacéo saudavel e
adequada é uma estratégia complementar ao
treinamento e deve utlizada pelos atletas
como sendo o ponto de partida para obter o
desempenho maximo (Hernandez e Nahas,
2009).

Pela complexidade do treino de
crossfit® o e grande nimero de pessoas com
habitos, dietas e bidtipos diferentes que
participam dessa atividade, h& uma
necessidade de estudos para avaliar o efeito

da ingestdo calbrica e suplementos nessa
modalidade esportiva.

Sendo assim, tracou-se como objetivo
para este artigo investigar os efeitos da
suplementacao na performance dos exercicios
de crossfit®.

MATERIAIS E METODOS

Esta revisdo de literatura foi realizada
em bases de dados eletrdnicas, tendo a busca
sido conduzida nas bases Medline, Pubmed,
Scopus e Google Academico.

Foram  utilizados o0os  seguintes
escritores: “crossfit” AND “intake”, “crossfit”
AND “nutricion”.

Foram incluidos artigos de estudo
clinico com texto completo disponivel, em
portugués ou inglés, publicados até o ano de
2016.

Os artigos cujos titulos e/ou palavras-
chave continham tais descritores foram
selecionados para a segunda etapa da
pesquisa que consistiu da leitura dos resumos.
Aqueles que abordavam o tema foram lidos na
integra e acrescentados a este trabalho.

Foram excluidos deste artigo, cartas,
revisdo de literatura e trabalhos de conclusao
de curso, bem como estudos realizados com
criangas.

A busca foi realizada no periodo de 20
de setembro a 22 de dezembro de 2016.

RESULTADOS

Foram encontrados dezessete (17)
artigos potencialmente relevantes na primeira
etapa, dos quais, quatro (4) foram exclusos,
um por ndo apresentar informagbes sobre a
modalidade esportiva e trés (3) por apresentar
duplicidade nas bases de dados investigadas.

Quatorze (14) artigos foram
encaminhados para andlise metodoldgica,
sendo que destes, nove (9) artigos foram
excluidos por ndo atenderem aos critérios
deste estudo.

Conforme consta na Figura 1, foram
incluidos 4 ensaios clinicos que contemplaram
o rigor metodologico exigido para andlise do
desfecho proposto.

As informagBes sobre os artigos
selecionados na Ultima etapa encontram-se no
Quadro 1, com suas caracteristicas descritas.
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17 artigos previamente
selecionados

14 artigos excluidos:
4 relacionado a desempenho fisico

1 comparando dois treinos especificos do
crossFit®

3 estudos epidemiologicos
1 estudo sobre alteragdes metabdlicas

1 artigo foi excluido por ndo
apresentar informacdes sobre a
modalidade esportiva.

3 artigos foram excluidos por
apresentar duplicidade na base de
dados.

4 artigos

selecionados para o

estudo.

1 artigos em
portugués

4 artigo em inglés

Figura 1 - Fluxograma de selecdo dos artigos.

Quadro 1 - Caracteristicas dos ensaios clinicos sobre crossfit® e suplementagdo selecionados para
este estudo, publicados até 2016.

Caracteristica da

Autor Metodologia ~ Tipo de suplemento Desfecho
populacao
A combinagdo de suplementagdo pré
Aleatorio, 24 atletas (11 Pré treino - Extrato de rom&, | e pos-treino ndo teve efeito
Urbina e randomizado, homens, 13 extrato de beterraba, extrato | significativo na composi¢cdo corporal
colaboradores grupo Mulheres) praticantes | de cereja, cha verde e preto. medidas em atletas CrossFit®. No
(2013) controle e de crossfit® no Pés treino — proteina do soro | entanto, houve uma melhoria
experimento minimo de 6 meses. | do leite significativa no desempenho
(repeticdes de séries).
. 29 atletas (13 Pré treino — extrato de roma e N .
Aleatorio, h . . A combinac¢é@o de suplemento pré e
; omens e cereja, extrato de cha verde e ) . . .
Outlaw e randomizado, 16 mulheres) reto pés treino em praticantes de crossfit®
colaboradores grupo ) preto. . resulta em beneficios para esses
praticantes de Pds treino — proteina do soro
(2014) controle e atletas, aumentando e mantendo o

experimento

crossfit® no minimo
de 6 meses.

do leite e carboidratos.
(Dymatize Nutrition, Dallas)

VO2 max.

19 atletas (10
homens, 9 mulheres)

Pré treino - beta-alanina,
extrato de semente de uva,

Suplemento pré treino melhorou
significativamente o desempenho no

Aleatorio . extrato de arroz integral, | exercicio (repeticdo de série), porém
Jacobs (2014) ’ praticantes de p . ~gral, < (repetic ), pore
duplo-cego . L cafeina natural, minerais e | ndo alterou a condicdes
crossfit® no minimo N Lo — g
vitaminas. hemodinamicas (frequéncia cardiaca,
de 6 meses. ~ ;
Placebo - celulose pressédo arterial).
O estudo mostrou uma inadequacgao
10 homens nutricional em relacéo aos
Boeno e - . B . X
Aleatério e Praticantes de x . micronutrientes e macronutrientes, o
colaboradores . . o N&o se aplica. . .
(2016) randomizado | crossfit® no minimo que bem provavel acarretara em

de 6 meses.

problemas futuros de salde para a
amostra investigada.
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DISCUSSAO

A alimentacdo adequada e o uso de
suplementacdo € um tema muito comum em
praticantes de qualquer modalidade esportiva
(Kreider, Conrad e Lundberg, 2007).

No crossfit® esse tema também é
muito discutido, porém os estudos cientificos
nesse quesito ainda s80 escassos e
apresentam pobre rigor cientifico.

Sendo assim, este estudo objetivou
investigar os efeitos da suplementacdo na
performance dos exercicios de crossfit® e, de
acordo com o0s resultados descritos
anteriormente, pode-se observar uma resposta
benéfica da suplementagéo nessa atividade.

O treinamento de crossfit® é um
método de condicionamento fisico que utiliza
critérios proprios estabelecendo esforcos dos
praticantes.

A dieta para essa modalidade de
esporte é considerada uma forma de
fundamentacéo molecular para o]
condicionamento fisico e para salde
(Glassman, 2015).

Porém Bueno e colaboradores (Bueno,
Ribas e Bassan, 2016) destacaram a
inadequada ingestéo nutricional em
praticantes do crossfit®.

Segundo a recomendacdo do guia de
treinamento do crossfit® (Glassman, 2015) a
ingestdo caldrica dos atletas deve conter 30%
de proteinas variadas e magras, 40% de
carboidratos de baixo indice glicémico, e 30%
de gorduras principalmente as
monoinsaturadas.

A Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte (SBME) recomenda que o0 consumo
calérico total e o tempo entre digestdo e
aproveitamento metabdlico, que determina a
quantidade necesséria de macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipidios), essenciais
na manutencdo ou melhora do desempenho
esportivo e salde do corpo humano
(Hernandez e Nahas, 2009).

Em relacio a ingestdo  de
micronutrientes ou seja, vitaminas, minerais e
oligoelementos, a SBME recomenda que
quando presentes em dietas balanceadas e
com diversidade de alimentos, séo suficientes
para a demanda requerida pelos praticantes
de atividade fisica regular, ficando a
suplementacdo para ocasides especiais
(atletas com anemia ferropriva e gestante).

No entanto, de acordo com Bueno,
Ribas e Bassan (2016) os micronutrientes
estdo sendo ingeridos de forma insuficiente
em praticantes de crossfit®, o que pode
acarretar em problemas de salde e leses.

Para evitar lesbes e melhorar o
desempenho fisico € comum a ingestdo de
suplementacdo em atividades fisicas de alta
intensidade.

A ingestdo proteica deve ser obtida
por uma dieta normal e variada, sendo a
suplementacdo uma forma pratica e segura de
adequar a ingestdo de boa qualidade e a
biodisponibilidade de aminoéacidos, para as
demandas aumentadas de um atleta em
treinamento e competicdo (Hernandez e
Nahas, 2009).

Nos estudos selecionados foram
utiizadas suplementagdo no pré treino
(Jacobs, 2014) e em combinacdo pré e pés
treino (Outlaw e colaboradores, 2014; Urbina e
colaboradores, 2013) tendo efeito benéficos
principalmente no desempenho do treino.

Esses beneficios sdo explicados pois
a ingestdo de aminoacidos essenciais apos o
treino intenso, adicionados a solucbes de
carboidratos, determinaria maior recuperagéo
do esforco seguido de aumento da massa
muscular (Hernandez e Nahas, 2009).

CONCLUSAO

Com base nos ensaios selecionados
para este estudo, conclui-se que a
suplementacdo melhorou o desempenho em
atletas de crossfit®, porém nao houve
alteracbes em forca muscular, massa
muscular e VO2 max.

Entretanto, apesar de ser notéria a
relevancia do tema, é um tipo de esporte
relativamente novo, sendo escassos 0sS
estudos e ensaios clinicos que busquem
comprovar a eficacia da suplementacdo e que
descrevam minunciosamente o0s protocolos
executados, afim de aumentar o nivel de
evidéncia sobre o impacto do desempenho em
praticantes dessa modalidade esportiva.
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