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PERFIL ALIMENTAR ASSOCIADO AO ESTADO NUTRICIONAL
DE PRATICANTES DE CROSSFIT®

RESUMO

O Crossfit® é uma modalidade de treino que
conta com mais adeptos a cada ano, fazendo
com que ocorra uma procura na melhora da
alimentacdo para uma boa performance e
obtencdo de resultados de qualidade. Desta
forma, o objetivo do presente estudo é avaliar o
estado nutricional e perfil alimentar de
praticantes dessa modalidade. Para tanto, foi
realizada uma pesquisa  quantitativa,
transversal, descritiva, com 24 individuos de
ambos o0s sexos, com faixa etéria entre 18 e 52
anos. Foi realizada a avaliacdo antropométrica
para identificacdo  do peso, altura,
circunferéncias e percentual de gordura através
de dobras cutaneas. Os resultados indicam
elevados niveis de gordura corporal, no entanto
0s participantes apresentam uma alimentagéo
relativamente saudavel, demonstrando que
eles buscam por um consumo mais adequado.
Diante disso conclui-se que € necessario que
0s participantes busquem por
acompanhamento com um nutricionista para
orientagdes quanto aos habitos alimentares.
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ABSTRACT

Food profile associated with the nutritional
status of Crossfit® practitioners

Crossfit® is a training modality that has more
fans every year, making a search for better
nutrition for a good performance and obtaining
quality results. Thus, the aim of this study is to
assess the nutritional status and dietary profile
of practitioners of this modality. Therefore, a
guantitative, transversal, descriptive research
was carried out, with 24 individuals of both
sexes, aged between 18 and 52 vyears.
Anthropometric assessment was performed to
identify weight, height, circumferences, and fat
percentage through skinfolds. The results
indicate high levels of body fat; however, the
participants have a relatively healthy diet,
demonstrating that they are looking for a more
adequate consumption. Therefore, it is
concluded that it is necessary for the
participants to seek follow-up with a nutritionist
for guidance on eating habits.
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INTRODUCAO

O termo Crossfit® é utilizado para
definir uma modalidade de treino, que tem
como objetivo a melhoria da habilidade fisica
por meio de exercicios de alta intensidade.

A modalidade foi criada no ano de
1995, por Greg Glassman, preparador fisico e
ex-ginasta, sendo, entdo, registrada nos anos
2000. Sua prética é realizada em ambientes
denominados como “boxes de Crossfit®”, onde
os treinos sdo executados de forma coletiva
(Dominski, Casagrande, Andrade, 2019;
Tibana, Almeida, Prestes, 2015).

Trata-se de uma modalidade que
ganha mais adeptos a cada ano, sendo o Brasil
0 segundo pais no mundo com mais boxes em
funcionamento (Dominski, Casagrande,
Andrade, 2019).

A forma de treinamento visa
desenvolver valéncias fisicas de resisténcia,
forca, poténcia, flexibilidade, velocidade,
coordenacao e equilibrio, a partir do “workout of
the day”, que consiste no treino do dia,
realizado através de exercicios esportivos e
funcionais, contemplando levantamento
olimpico, movimentos ginasticos e de
condicionamento  aerébico  (Claudino e
colaboradores, 2018).

O intuito dos treinos é alcancar os
objetivos propostos, como a melhoria da
habilidade fisica e nas adaptacdes
cardiovasculares, assim como reducdo do
percentual de gordura e composi¢céo corporal
(Organista, 2018).

No estudo realizado por Brescansin,
Naziazeno, Miranda (2019) foi demonstrado
que o consumo alimentar de praticantes dessa
modalidade interfere de modo direto no alcance
destes objetivos.

Uma alimentacao rica em carboidratos,
proteinas e lipideos de boa qualidade é de
grande importancia para o fornecimento de
energia.

Assim como o consumo dos
micronutrientes que auxiliam na reparacdo e
reconstituicéo dos tecidos corporais,
desempenhando papel antioxidante,
combatendo os radicais livres e auxiliando na
resposta do sistema imune, contribuindo de
forma conjunta para manutencdo da saude
corporal (Bueno, Ribas, Bassan, 2016).

O consumo alimentar € indispenséavel
para uma boa execucdo dos exercicios durante
0s treinos, garantindo o aporte calérico e

energético suficientes para sua execucao (Lins,
Souza, 2019).

Um consumo realizado de forma
inadequada, com uma elevada quantidade de
alimentos, principalmente os industrializados,
afeta no ganho de massa magra, elevando o
percentual de gordura, afetando nos resultados
provenientes dos treinos.

Mesmo com anos de existéncia, a
popularizacdo do Crossfit® é algo que vem
acontecendo com maior frequéncia.

Os estudos relacionados as condicbes
nutricionais dos praticantes sao relativamente
escassos, trazendo a necessidade de busca
sobre a relagdo entre o0s treinos e a
alimentacéo.

Diante disso, o presente estudo teve
por objetivo avaliar o perfil alimentar associado
ao estado nutricional de praticantes de
Crossfit®.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma
guantitativa, transversal e descritiva.

A amostra foi constituida por 24
individuos de ambos os sexos, praticantes de
Crossfit®, com idade acima de 18 anos, do
municipio de Bom Jardim-PE.

Foram excluidos do estudo os
individuos com idade superior ou igual a 60
anos, diabéticos e hipertensos.

O peso dos individuos foi obtido
através de uma balanca digital Multilaser
Eastmart HCO24, com capacidade para 180
quilos.

pesquisa

Os participantes foram posicionados
em cima da balanca, descalcos, aguardando
qguatro segundos para obtencdo do peso. A
altura aferida por meio de um estadibmetro
digital ultrassdnico Avanutri®.

Em uma superficie reta, o individuo foi
posicionado ainda descalco, com 0s pés juntos,
calcanhares alinhados, postura reta e os bracos
estendidos ao lado do corpo. O estadiébmetro foi
posicionado rente a cabeca do individuo, apds
sua saida acionado, disponibilizando altura.

Os participantes foram classificados
pelo indice de massa corpdrea (IMC) de acordo
com os parametros da Organizacao Mundial da
Saulde (1995) para adultos.

A obtencao da circunferéncia do brago
(CB) foi realizada com uma trena
antropométrica da Cercorf. O individuo ficava
com o braco posicionado rente ao térax, em um
angulo de 90°, localizado o ponto médio entre
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acrémio e o olécrano, ao relaxar o braco o local
foi contornado com a trena antropométrica
evitando comprimir a pele do local. Os
resultados obtidos foram adicionados a
equacao porcentagem de adequacédo de CB=
(cm)x 100/ cb percentil 50, onde os numeros
foram comparados com os valores de
referéncia de Blackburn e Thornton (1979).

As medidas das pregas cutaneas
bicipital, tricipital, subescapular e suprailiaca,
foram obtidas com adipdmetro clinico Innovarc
da marca Cescorf, com auxilio de uma trena
antropométrica (cm).

Por meio de técnicas de medicéo
propostas por Heyward e Stolarczyk (2000),
utilizando uma média de trés afericbes. O
percentual de gordura corporal foi classificado
segundo os valores de referéncia de Pollock e
Wilmore (1993), de acordo com sexo e idade.

Utilizando a equacdo de Siri (1961),
%GC=({495/dc)-4,50})x100, onde %GC=
percentual de gordura e dc= densidade

corporal.

A utilizacdo do questionario alimentar
possibilitou verificar o conhecimento do padréao
alimentar de forma individual ou coletiva, em
um periodo. Por meio do questionério alimentar

foi avaliado o consumo, de determinados
grupos de alimentos que foram incluidos ou nédo
na alimentagdo dos entrevistados. Para andlise
dos dados, foi construido um banco no
programa Microsoft Excel 2016 para realiza¢do
da analise estatistica descritiva.

O estudo foi submetido ao Comité de
Etica em Pesquisa com Seres Humanos do
Centro Universitario da Vitéria de Santo Antao
(UNIVISA), tendo sido aprovado com o parecer
de numero 4.778.311 e com CAAE:
47909221.7.0000.9227. Todos os participantes
gue participaram da pesquisa assinaram o
termo de consentimento livre e esclarecido para
estudos envolvendo humanos e animais,
conforme preconizado no Conselho Nacional
de Saude, de acordo com a resolucao 466/12.

RESULTADOS

Foram avaliados 24 participantes, com
idade média de 33,62 anos, sendo 0 sexo
feminino prevalente (75%).

A avaliacdo do estado nutricional
descrita na Tabela 1 revelou obesidade em
41,6% dos participantes de acordo com o IMC
(Tabela 1).

Tabela 1 - Estado nutricional dos praticantes de Crossfit®

Variavel Classificacdo n %
Eutrofia 08 33,3
IMC Sobrepeso 05 21
Obesidade 10 41,6
Baixo Peso 01 4,1
Eutrofia 07 29,2
%GC Sobrepeso 03 12,5
Obesidade 14 58,3
Deplecao leve 03 12,5
%CB Eutrofia 10 41,5
Sobrepeso 05 21
Obesidade 06 25
Total 24 100

A tabela 1 mostra que 21% (n=5) dos
participantes estavam com sobrepeso, 0s quais
apresentam risco de evoluirem para a
obesidade, caso ndao deem a devida atencao a
salde alimentar. Além disso, 33,3% (n=8) da
amostra se enquadraram no indice de eutrofia
e 4,1% (n=1) estavam com baixo peso.

O percentual de gordura é considerado
uma variavel mais sensivel que o IMC, porque
possibilita a analise da massa gorda do
individuo. Na variavel de %GC, 58,3% (n=14)

dos participantes se enquadraram no grau de
obesidade, 12,5% (n=3) em sobrepeso e 29,2%
(n=7) estavam eutréficos, demonstrando
através desta variavel, prevaléncia de
obesidade nos participantes.

A varidvel da porcentagem de
adequacdo de CB demonstrou que 41,5%
(n=10) da amostra se encontram em estado de
eutrofia, 25% (n=6) em estado de obesidade e
21% (n=5) com sobrepeso.
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Dentre as varidveis utilizadas, o indice
de massa corpérea e o percentual de gordura
corporal mostraram que os participantes se
encontravam em estado de obesidade e com
percentual de gordura elevado. O mesmo
cenario foi observado na adequacgédo de %CB,

A frequéncia de consumo alimentar
apresentou consumo satisfatério quanto aos
grupos de alimentos considerados saudaveis,
tais como: salada (41,68%), legumes, verduras
e raizes (37,5%), frutas frescas (41,66%),
leguminosas (50%), arroz ou macarrao (50%),

leite e derivados (37,5%) e carnes, peixes e
ovos (75%) (Tabela 2).

revelando participantes com prevaléncia em
sobrepeso e obesidade.

Tabela 2 - Frequéncia alimentar dos praticantes de Crossfit® durante sete dias da semana antes da
realizacdo da entrevista.

Alimentos Nao 1x 2X 3x 4x 5X 6X Todos
consumiu os dias
n(%) n(%) n(%) n(%) n%) n(%) n(%) n(%)
Salada 8,33 8,33 8,33 8,33 4,17 8,33 125 41,68
Legumes, 8,33 16,68 8,33 8,33 8,33 4,17 8,33 37,5
verduras e
raizes
Frutas frescas 8,33 12,5 8,33 4,17 4,17 4,17 16,67 41,66
Leguminosas 4,17 8,33 8,33 - 8,33 4,17 16,67 50
Leite e derivados 25 8,33 8,33 8,33 8,33 - 4,18 37,5
Salgados fritos 54,17 29,16 125 - 4,17 - - -
Embutidos 58,33 20,83 125 8,33 - - - -
Salgadinhos 33,33 29,17 29,17 4,17 4,16 - - -
Chocolates 45,83 28,57 4,16 16,66 - 4,16 - 4,16
Refrigerantes 50 4,17 8,33 20,83 8,33 - 4,17 4,17
Bebidas 75 12,5 8,33 - - 417 - -
alcodlicas
Arroz ou 8,33 8,33 - 4,16 12,5 8,33 8,33 50
macarrao
Carnes, peixes e - - - - 4,17 8,33 125 75
ovos

Percebeu-se  também que  0s
participantes consumiram ao menos trés vezes
alimentos ultraprocessados (8,33%), como 0s
embutidos, e os salgadinhos com pelo menos
quatro vezes a semana (4,16%).

Chocolates foram consumidos cinco
vezes na semana por 4,15% dos entrevistados
e 4,17% relataram ingerir refrigerante durante
todos os dias na semana (Tabela 2).

Estes resultados que ressaltam a
preocupa¢do com os praticantes, ja que estes
grupos sao ricos em sédio, acucar, gorduras,
corantes e conservantes compostos
prejudiciais a saude.

Os participantes, em sua maioria
(75%), n&o haviam consumido bebidas
alcodlicas. Em relagcao ao consumo de frituras,
verificou-se que 54,17% ndo fizeram uso,
mostrando que mais da metade dos
participantes se preocupa com a saude, visto
que € sabido que tais alimentos podem
acarretar elevacao do colesterol, aumento dos

triglicerideos, obesidade, aumento da presséo
arterial, dentre outras complicacdes.

Quando questionados sobre a
utiizacdo de suplementos, 20,83% dos
participantes relataram fazer uso.

No entanto, foi evidenciado um
consumo de 75% de alimentos que sao fontes
de proteinas, durante todos os dias, o que
proporciona uma ingestdo proteica através do
consumo alimentar.

DISCUSSAO

De acordo com os dados observados,
verificou que a maioria dos entrevistados em
relacdo ao percentual de gordura corporal
estava obesa.

Porto e colaboradores (2019) afirmam
gue a obesidade é problema recorrente entre
os individuos brasileiros, mesmo contando com
uma populagdo relativamente jovem e ativa,
apresentando altos indices, os quais podem
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estar associados aos hébitos alimentares da
populacao.

Ao comparar os valores de IMC com
%GC percebeu-se que esta Ultima categoria de
medidas revelou um quantitativo maior de
obesos.

Segundo Lacerda, Tavares (2020), a
avaliacdo realizada apenas por IMC é limitada,
pois ndo permite uma distincdo entre os
componentes de peso corporal na avaliacao.

Rendeiro e colaboradores (2018)
informaram que o acumulo em excesso de
gordura corporal pode estar associado ao
desenvolvimento de doencas crbnicas néao
transmissiveis como  diabetes  mellitus,
hipertens@o arterial sistémica, dislipidemias
assim como alteracdes metabdlicas, onde uma
dieta rica em gorduras aumenta a prevaléncia
da obesidade se tornando um fator no
desenvolvimento das complicagdes, j& que
esses alimentos proporcionam um aporte
calérico elevado.

De acordo com Santos, Araudjo (2019),
a utilizacdo do %GC permite identificar com
maior precisdo o0 estado nutricional do
individuo, e por isso, é constantemente
utilizado em pacientes criticos, o que nao
inviabiliza seu uso para outros fins. A utiliza¢édo
de variaveis diferentes permitiu avaliar o estado
nutricional dos participantes através de
diferentes critérios como: peso, massa corporal
e percentual de gordura.

Dentre os resultados obtidos no estudo,
as variaveis utilizadas para avaliagao
nutricional, apontaram indice de gordura
elevado na maioria dos participantes, o que néo
condiz com os resultados do questionario
alimentar, j& que o consumo de alimentos ricos
em gordura, sodio e agUcar é relatado em sua
maioria como ndo consumido.

Isso pode estar associado a erros
intencionais ao relatar o consumo de alimentos
durante o periodo do estudo ou auséncia do
consumo durante este periodo.

Gogojewicz, Sliwicka, Durkalec-
Michalski (2020) afirmaram que treinos de alta
intensidade requerem consumo de
carboidratos para o acumulo de reservas de
glicogénio muscular para fornecimento de
energia.

Verificou-se no presente estudo que
79,17% nédo fazem uso de suplementos, cujo
aumento do consumo alimentar era a fonte de
suplementos para os treinos.

No tocante ao consumo dos alimentos,
conforme preconizado no guia alimentar para

populacdo brasileira, publicado em 2014, a
ingestdo diaria de trés porcbes de leite e
derivados disponibiliza aminoéacidos
necessarios para equilibrar o balango
energético proteico, auxiliando na hipertrofia
muscular.

Contudo, os participantes ndo fazem a
ingestdo recomendada (Brasil, 2014).

Quanto ao consumo de legumes e
hortalicas, Brescansin, Niazeno, Miranda
(2019) relataram que o consumo destes
alimentos é indispensavel, pois auxilia no
funcionamento do organismo, através do
fornecimento de minerais, vitaminas, fibras.

As leguminosas, de acordo com
Oliveira e colaboradores (2013), proporcionam
baixos indices glicémicos, assim como baixo
teor de gordura e sdo excelentes fontes de
micronutrientes como zinco, ferro e folato.

No que diz respeito a ingestdo de
bebidas alcodlicas, Giacomelli e colaboradores
(2016) mostraram que estas interferem no
estado de hidratacdo e no processo de
recuperacao do praticante de atividade fisica,
assim como reflete nos resultados do
treinamento.

CONCLUSAO

A partir do presente estudo foi possivel
observar que os participantes da pesquisa tém
como objetivo fisico ao participar dos treinos de
Crossfit®, a reducdo do percentual de gordura.

Isso pode ser entendido através dos
resultados obtidos na avaliacéo
antropomeétrica, no qual a maioria dos avaliados
apresentou um elevado percentual de gordura
corporal.

Ao avaliar os resultados obtidos no
guestionario de frequéncia de consumo
alimentar, verificou se que os participantes da
pesquisa procuram se alimentar de forma
saudavel.

No entanto, o consumo de alguns
grupos como o0s embutidos, refrigerantes,
salgados fritos, chocolates, salgadinhos, se

apresentou respectivamente alto reflete
diretamente nos resultados do estado
nutricional.

Por fim, conclui-se que é necessério
um acompanhamento através de um
nutricionista, para alcancar o objetivo através
da pratica da modalidade, ja que um
profissional capacitado vai desenvolver
estratégias e adequar a quantidade de
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nutrientes necessaria a cada individuo de forma
saudavel.
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