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RESUMO

Introducdo: Os carboidratos possuem papel
fundamental na manutencdo da glicemia,
podendo influenciar no rendimento da atividade
fisica. Objetivo: Considerando isso, o objetivo
do estudo foi comparar o impacto do jejum, da
ingestdo pré-treino de alimentos fontes de
carboidratos e do suplemento alimentar a base
de carboidrato nas respostas bioquimicas e
subjetiva de esforco em praticantes de
CrossFit. Materiais e métodos: O estudo foi
desenvolvido com delineamento crossover e
contou com a participacdo de 9 praticantes. A
conducdo da pesquisa envolveu avaliagédo
antropométrica e de consumo alimentar,
analise da glicemia em trés momentos 1 hora
antes do treino com os participantes em jejum,
logo antes do treino e logo apés o treino e
aplicacdo de escala de percepcao de esforgo
ao final da atividade. Os participantes foram
submetidos a 3 momentos de intervencao, dos
quais receberam 1 hora antes do treino uma
refeicdo composta por suco integral de uva e
banana ou suplemento a base de carboidratos
Waxy Maize (WM) ou permaneceram em jejum.
As analises estatisticas foram realizadas
utilizando o Teste de Friedman, considerando
significativo p<0,05. Observou-se que o0s
participantes que ingeriram WM tiveram um
aumento na glicemia no momento antes do
treino e reducdo na percepcdo de esforco
durante o exercicio. Enquanto no momento em
jejum, os participantes tiveram sua percepcao
de esforco aumentada durante a atividade
fisica. Conclusao: Concluiu-se que a ingestao
do suplemento alimentar foi capaz de reduzir a
percepcao de esforco possivelmente devido a
liberacdo de substratos energéticos para
realizacdo do exercicio.
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ABSTRACT

Biochemical and subjective perceived exertion
responses after dietary supplementation in
Crossfit practitioners: a crossover study

Introduction: The carbohydrates play a
fundamental function in maintaining blood
glucose levels and may influence the
performance of physical activity. Obijective:
Considering this, the objective of the study was
to compare the impact of fasting, pre-workout
carbohydrate intake, and carbohydrate-based
food supplement on the biochemical and
subjective responses of effort in CrossFit
practitioners. Materials and methods: The study
was developed with a crossover design and
involved 9 participants. The research involved
anthropometric and food intake evaluation,
analysis of blood glucose at three moments:
one hour before the workout while participants
were fasting, immediately before and after the
workout, and application of a perceived exertion
scale at the end of the activity. Participants
underwent three intervention moments, in which
they received a meal composed of pure grape
juice and banana or Waxy Maize (WM)
carbohydrate-based food supplement one hour
before the workout or remained fasting.
Statistical analyses were performed using the
Friedman test, considering p<0,05 as
significant. Results: It was observed that
participants who ingested WM had an increase
in blood glucose before the workout and a
reduction in perceived effort during the
exercise. In contrast, participants who were
fasting had an increase in perceived effort
during the physical activity. Conclusion:
Therefore, it was concluded that the intake of
the carbohydrate-based food supplement was
able to reduce perceived effort, possibly due to
the release of energy substrates for exercise
performance.

Key words: Carbohydrate. Physical Exercise.
Blood Glucose.
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INTRODUCAO

Muitos individuos tém dado importancia
ao exercicio fisico, visto que € um agente
promotor de saude.

Diante disso, o CrossFit é uma
modalidade que vem ganhando destaque e
crescendo o nimero de praticantes no mundo
nos Uultimos anos (Maciel e colaboradores,
2013; Oliveira e Oliveira 2017).

O CrossFit é caracterizado como uma
modalidade que engloba exercicios e
movimentos variados, de forca, com alta
intensidade e intervalados.

Além disso, aborda atividades tanto de
carater aerébico quanto anaerdbico, sendo
capaz de promover consideraveis ganhos
metabdlicos, tanto na capacidade fisica quanto
na composicao corporal de quem o pratica
(Brescansin, Naziazeno e Miranda, 2019;
Oliveira e Oliveira, 2017).

Haja visto que o desempenho durante
0 exercicio tem relacdo direta com o tipo de
dieta dos desportistas, torna-se de extrema
relevancia que os atletas e/ou praticantes de
CrossFit disponham de uma alimentacdo que
atenda, individualmente, as necessidades
nutricionais  (Oliveira e Oliveira, 2017,
Brescansin, Naziazeno e Miranda,2019).

No contexto do esporte considera-se a
elevada necessidade energética requerida para
executad-lo, a oferta glicidica necessita estar
precisamente ajustada, dado que o0s
carboidratos constituem uma importante fonte
energética para o0 metabolismo (Costa e
colaboradores, 2017).

Os carboidratos, por meio de
processos oxidativos, possuem capacidade de
gerar adenosina trifosfato (ATP) mais
rapidamente, liberando glicose sanguinea e
repondo estoques corporais de glicose
(glicogénio muscular e hepatico) (Viebig e
Nacif, 2007).

Considerando que os carboidratos sédo
responsaveis por constituir o estoque de
glicogénio muscular e hepatico, esse nutriente
deve ser reposto diariamente, pois o organismo
possui capacidade limitada em
armazenamento.

Quando a alimentacdo atende as
necessidades energéticas dos individuos, ha
melhores respostas relacionadas ao
rendimento no treino (Viebig e Nacif, 2007).

Diante disso, alguma das estratégias
de manutencao glicidica é o consumo de
alimentos fontes de carboidrato antes do treino,

a fim de garantir substrato para contracdo
muscular, maximizar as reservas de glicose,
evitar a fome e a hipoglicemia durante o treino
(Almeida e Balmant, 2017).

Sendo uma das estratégias o consumo
de banana e suco de uva, uma vez que sdo
alimentos ricos em carboidratos, além de serem
alimentos de facil acesso e ndo exigem
esforcos para serem incluidos na rotina
(Santana e colaboradores, 2008).

Dessa forma, os diversos efeitos
metabdlicos e ergogénicos obtidos através de
estratégias alimentares adequadas com
carboidrato refletirdo diretamente na otimizacao
de substratos disponiveis, tendo beneficios na
pratica esportiva (Costa e colaboradores,
2017).

Por outro lado, em casos especificos,
podem ser incluidos suplementos alimentares
como um recurso ergogénico da prética
esportiva.

Enquadram-se nesta classe o0s
produtos de ingestdo oral, que se apresentam
em formas farmacéuticas e possuem intuito de
suplementar a alimentagdo dos individuos, por
meio de nutrientes, substancias bioativas,
enzimas ou probidticos, isolados ou
combinados (Anvisa, 2018).

A suplementacdo com carboidrato
complexo pode ser uma alternativa, uma vez
gue a digestdo é mais lenta, proporcionando
uma resposta glicémica e insulinica mais
baixas, como é o caso do Waxy Maize
(WM)(Pereira, 2007).

Com a capacidade de liberar energia
de maneira lenta e constante, pode evitar que
atletas e/ou desportistas sofram deplecdo das
reservas de glicogénio e glicose plasmatica,
aumentando o tempo até a fadiga muscular,
melhorando o desempenho (Sands e
colaboradores, 2009).

Sabe-se que a alimentac¢do pré-treino
tem grande influéncia sobre o desempenho dos
desportistas, uma vez que a oferta insuficiente
de energia pode acarretar alteracdes
fisiolégicas, como a hipoglicemia, desconforto
gastricos, nauseas, vomitos e fadiga muscular,
podendo ter como consequéncia, alteragces na
percepc¢dao subjetiva de esforco (PSE) (Almeida
e Balmant, 2017; Smirmaul, 2012; Azevedo e
colaboradores, 2016).

O objetivo do estudo foi comparar o
impacto do jejum, ingestdo pré-treino de
alimentos fontes de carboidratos e suplemento
alimentar a base de carboidrato nas respostas
bioquimicas e subjetiva de esforco em
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praticantes de CrossFit de uma academia
situada no municipio de Guarapuava, Parana.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

O delineamento do estudo foi do tipo
crossover, sendo os participantes distribuidos
semanalmente de forma aleatéria entre os
grupos de intervencao. A pesquisa foi realizada
durante quatro encontros, com praticantes da
modalidade CrossFit, de ambos os sexos, que
frequentam uma academia de treinamento
situado na cidade de Guarapuava-PR, no ano
de 2022.

Para a conducdo deste estudo, foram
analisadas as seguintes variaveis:
antropometria, consumo alimentar, niveis
plasmaticos de glicose e escala de percepcao
subjetiva de esforco. A coleta de dados foi
realizada por discentes e docentes dos cursos
de graduacdo Nutricdo e Farméacia da
Universidade Estadual do Centro-Oeste.

O estudo foi previamente avaliado pelo
Comité de Etica Em Pesquisa da Universidade
Estadual do Centro-Oeste (COMEP) e
aprovado pelo parecer n°5.501.831/2022,
respeitando a resolucéo n°® 466 do Conselho
Nacional de Saude.

Foram incluidos na pesquisa individuos
maiores de 18 anos, de ambos 0s sexos e que
praticam CrossFit ha trés meses, no minimo, e
excluidos individuos idosos e gestantes.

Avaliagdo antropomeétrica

A avaliag&o antropométrica ocorreu em
um dia independente as intervengdes e foi
constituida por afericdes de massa corporal,
estatura e composicao corporal. Para afericdo
do peso foi utilizada uma balanca digital di da
marca Multilaser® com capacidade maxima de
180 kg com precisdo de 0,1 kg. A estatura foi
aferida com utilizacdo de uma fita métrica
inelastica de 2 metros fixada em uma parede. A
avaliacéo foi realizada de acordo com protocolo
de Duarte (2007).

Foi realizada a andlise da composicéo
corporal pelo exame de bioimpedancia elétrica
(BIA) utilizando o aparelho RJL Systems®
modelo Quantum 1V, realizada seguindo o
protocolo de Kyle e colaboradores (2004).

A partir destas avaliagbes, o0s
participantes tiveram o estado nutricional
classificado meio do indice de Massa Corporal

(IMC), classificando-os em magreza, eutréficos,
sobrepeso, obesidade | ou Il (OMS, 1995-1997)
e o percentual de massa gorda (%MG) pelas
tabelas de Pollock, as classifica¢gfes utilizadas
foram: boa, média ou acima da média. O
percentual de agua corporal total foi
classificado normal estando na faixa entre 45 -
75% (Tortora, Derrickson, 2016).

Consumo alimentar

A fim de avaliar o consumo alimentar
de cada individuo, foi utilizado como ferramenta
o recordatério alimentar de 24 horas (R24h)
pelo método Multiple-Pass, aplicado em 2 dias
da semana, os participantes informaram todos
os alimentos e bebidas ingeridas no dia
anterior, bem como o horéario e a quantidade
consumida.

A coleta desse dado foi realizada em
todos os dias de intervencgées. Posteriormente,
os dados foram submetidos a analises no
software Dietbox®, para obter as médias de
consumo dostrés diasde cada macronutriente,
carboidratos, lipideos e proteinas.
Delineamento andlise
bioquimica

experimentar e

Os participantes foram divididos
semanalmente de forma aleat6ria em grupos
com quantidades iguais de voluntarios (3)
(Figura 1).

As amostras a serem utilizadas durante
as intervencdes do estudo foram compostas da
seguinte forma: (1) sem ingestdo de
alimento/jejum (grupo controle), (2) suco
integral de uva e banana e (3) Waxy Maize. Os
participantes necessitaram estar em jejum de
pelo menos 3 horas antes da ingestdo ou
realizacdo do treino, sendo a ingestdo de
alimentos ou suplemento realizada 1 hora antes
do inicio do treino.

Para observar as mudancas nas
concentracdes plasmaticas de glicose, foi
realizada com glicosimetro (Acchu-Chek®) em
trés momentos distintos: 1 hora antes do treino
com os participantes em jejum, logo antes do
treino e logo apés o treino.

Composicéo das amostras

Para determinar as quantidades de
carboidratos (CHO) nas preparacGes, foi
considerado a recomendacdo proposta por
McArdle e colaboradores (2016) de 1g/kg de
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peso corporal, tendo em vista a ingestao

alimentar uma hora antes de iniciar o
treinamento.
Além disso, a proporcdo de

carboidratos nas refeicdes foi de 1:1, ou seja,
foram 0,5 g/CHO/kg advindas do suco de uva e
0,5 g/CHO/kg advindas da banana, enquanto
na suplementagéo com WM foi 1g/CHO/kg.

Por tanto, o volume das preparacdes
teve variacdes de acordo com as necessidades
individuais de cada esportista.

Escala de percepcéo de esfor¢co

Com o intuito de avaliar a percepc¢édo de
esforco apés o exercicio, foi utilizada como
ferramenta a Escala de Percepcdo Subjetiva de
Esforco desenvolvida e modificada por Borg.

Essa ferramenta tem como objetivo
avaliar a intensidade da atividade apds a
conclusdo do treino. O método possui
classificacBes de 0-10, sendo 0 a auséncia de
esforco, ou seja, em estado de repouso e 10 o
esforco maximo (exaustéo) (Borg, 1998).
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Figura 1 - Delineamento experimental de intervencdo nutricional em praticantes de CrossFit de

Guarapuava-PR, 2022.
Anédlise estatistica

Os dados obtidos foram tabulados em
planilha do Excel® para analise no software
Statistical Package for the Social Sciences (IBM
SPSS®) versao 25.0.

Foi realizado o teste normalidade de
Shapiro-Wilk para avaliar a dispersdo das
variaveis. F oram apresentadas a frequéncia
absoluta e relativa para variaveis categoricas;
média e desvio padrao para variaveis continuas
com distribuicdo normal; mediana, minimo e
maximo e intervalo interquartil (25% e 75%)
para varidveis continuas com distribuicdo néo
normal.

Foi realizado o teste de Friedman. Para

andlise, foi considerado significativo valor
p<0,05.
RESULTADOS

Dentre os 9 participantes, 55,5% eram
do sexo masculino (n=5) e a idade média foi35
+7 anos. A tabela 1 demonstra as informacfes
sobre o perfil antropométrico dos praticantes de

CrossFit. Quanto ao estado nutricional,
77,8%(n=7) foram classificados como
eutréficos.

Através da BIA foi realizada a andlise
da composi¢cdo corporal dos participantes, a
maior parte dos avaliados apresentou
guantidade de gordura corporal acima da média
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(44,4%; n=4). Sobre a quantidade de agua
corporal, 88,9% (n=8) dos participantes foram
classificados em normal.

Tabela 1 - Dados antropométricos e composicao corporal dos praticantes de CrossFit, Guarapuava-

PR, 2022.

Classifica¢des Dados Antropométricos
IMC % (n)
Magreza 0 (0)
Eutrofia 77,8 (7)
Sobrepreso 0 (0)
Obesidade | 11,1 (1)
Obesidade |l 11,1 (1)
Massa Gorda ia) % (n)
Bom 33,1 (1)
Média 22,2 (2)
Acima da média 44,4 (4)
Agua corporal % (n)
Normal 88,9 (8)
Abaixo da média 11,1 (1)

Legenda: IMC: indice de Massa Corporal; n: nimero de participantes.

A tabela 2 aponta os resultados da
analise do R24h dos participantes. E possivel
observar a média e desvio padrdo de
quilocalorias (Kcal) ingeridas nos dias que
antecederam as  intervengdes, sendo
semelhantes os valores cal6ricos ingeridos nos
3 dias de intervencdo. Em relacdo aos

macronutrientes em grama/quilogramas de
peso corporal, observa-se uma ingestdo
semelhante de carboidratos, proteinas e
lipideos nos dias que antecederam cada
intervencdo. Essa varidvel ndo apresentou
diferencas estatisticas.

Tabela 2 - Consumo calérico e distribuicdo de macronutrientes nas refeigcdes de 24h que antecederam
as intervencdes em praticantes de CrossFit, Guarapuava-PR, 2022.

Jejum Suco de Uva+ Banana Waxy Maize p*
KCAL (Médiax DP) 1422,3+ 528,1 1620,4+ 504,8 1532 +279,3 0,89
Carboidrato(g/kg) 2,0£1,1 2,8+£1,6 2,2+0,8 0,23
Lipideo (g/kg) 0,8+0,5 0,7+0,3 0,6+0,3 0,45
Proteina(g/kg) 0,9+0,3 1,0+0,6 1,1+0,4 0,89

Legenda: *Teste de Friedman (p<0,05).

A figura 2 apresenta os resultados da
glicemia (mg/dL) aferida em trés momentos
distintos, 1hora antes do treino (em jejum), logo
antes do treino e logo apo6s o treino.

Os resultados apontam que o0s
participantes quando ingeriram WM 1 hora
antes do treino apresentaram um aumento
maior na glicemia no momento logo antes do
treino do que quando permaneceram em jejum
(p<0,05). Ou seja, nessa intervencdo o0s
participantes iniciaram a atividade fisica com

maior quantidade de substrato energético na
corrente sanguinea.

Na glicemia avaliada lhora antes do
treino, todos os participantes estavam em jejum
por 3 horas e ndo houve diferenga estatistica
entre as andlises.

Por outro lado, no momento pos-treino,
observou-se acentuada variacdo da glicemia
dos participantes quando permaneceram em
jejum comparado aos dias que foram
oferecidos os alimentos e suplemento.
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Figura 2 - Niveis de glicemia em momentos diferentes do treino em praticantes de CrosskFit,

Guarapuava-PR, 2022. *Teste de Friedman (p<0,05).

A tabela 3 apresenta os resultados da
PSE. E possivel observar diferenca significativa
(p<0,05) entre os participantes no momento de
jejum e momento de ingestdo do WM.

A mediana da percepcdo de esforco
para os participantes que ingeriram WM foi

classificada como moderada (3,0) e os em
jejum como forte (5,0), evidenciando que a
suplementac¢éo pode ter sido capaz de reduzira
percepcdo subjetiva de esforgco durante o
treino.

Tabela 3 - Percepcdo subjetiva de esforco poOs-treino com diferentes estratégias alimentares de
refeices pré-treino em praticantes de CrossFit, Guarapuava-PR, 2022

Jejum* Suco de Uva+ Banana Waxy Maize*
Md 50 4,0 3,0
Min 4,0 3,0 3,0
Max 10,0 7,0 7,0
1Q 3,0; 5,0 3,5;6,0 3,0;5,0
Legenda: Md, mediana; Min, minimo; Max, maximo; 1lQ, intervalo interquartil; *Teste de Friedman
(p<0,05).
DISCUSSAO O perfil dos participantes do presente

O objetivo do estudo foi comparar a
diferenca do jejum, ingestdo pré-treino de
alimentos fontes de carboidratos e suplemento
alimentar a base de carboidrato nas respostas
bioguimicas e percepcdo de esforco em
praticantes de CrosskFit.

Os resultados demonstram que o0s
participantes que ingeriram WM no pré-treino
apresentaram aumento da glicemia logo antes
do treino e reducédo na percepc¢éao de esforgo ao
decorrer da atividade.

estudo foi de individuos eutroficos, do sexo
masculino e idade inferior a 45 anos.

Resultados semelhantes foram
encontrados por Brescansin, Naziazeno e
Miranda (2019), que descreveram uma maior
participagdo de individuos do sexo masculino,
eutroficos, com idade média de 29,36+9,1 anos
entre praticantes de CrossFit.

A maioria dos participantes deste
estudo encontrava-se com niveis normais de
agua corporal total.
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Diferentemente dos resultados
encontrados por Morais, Santos e Sa (2017),
onde 100% dos judocas estavam com niveis
elevados de agua. O autor ainda afirma que
atletas podem ter melhores resultados de
desempenho quando os niveis de &agua
corporal estdo adequados no organismo. Além
de influenciar no volume sanguineo ejetado
durante a atividade fisica (Tavares,2008).

Segundo a International Society of
Sports  Nutrition  (ISSN)  (Kerksick e
colaboradores, 2018), para atender as
necessidades energéticas diarias de individuos
fisicamente ativos, a dieta deve ser composta
por 3-5g/kg de carboidratos, 0,5-1,5g/kg de
lipideos e 0,8-1,2 g/kg de proteinas.

Apés andlise do R24h, notou-se um
consumo de carboidratos inferior as
recomendagfes, por outro lado, os valores da
ingestdo de proteinas e lipideos estavam de
acordo.

Esses resultados corroboram o0s
encontrados por Moreira, Mendes e Costa
(2019), onde foi avaliado por meio do R24h o
consumo alimentar de praticantes de atividade
fisica de alta intensidade. Os autores
observaram que consumo de carboidratos se
encontrava abaixo das recomendacdes, o que
poderia estar associado com a excessiva
preocupacdo da autoimagem corporal. Esses
mesmos autores observaram consumo proteico
acima das recomendacdes. Diferentemente do
presente estudo, onde o consumo de proteinas
pelos participantes ficou dentro das
recomendagoes.

Os carboidratos tém por objetivo
aumentar o contelido de glicogénio muscular e
hepatico e disponibilizar glicose sanguinea,
melhorando a performance durante o exercicio.

Esse argumento ratifica os argumentos
de Maughan, Gleeson e Greenhaff (2000), os
quais citam que o carboidrato € um dos
principais recursos ergogénicos para melhora
do desempenho fisico.

Contudo, ndo € o macronutriente que
tem destaqgue quando o0 quesito é
suplementac¢éo. Rebougas e Mendoncga (2023),
em um estudo sobre uso de suplementos em
praticantes de CrossFit, observaram que os
suplementos alimentares que ganharam
destaque foi a creatina e Whey Protein, com as
justificativas de otimizacdo dos resultados e
suprir as necessidades dietéticas.

No presente estudo observou-se que
0s participantes que receberam como pré-
treino o WM, o nivel de glicose sanguinea logo

antes do treino foi maior quando comparado ao
jejum.

Sabe-se que o aumento glicémico
antes do inicio da atividade ir4 proporcionar
uma oferta de substrato energético,
minimizando a deplecdo de glicogénio
muscular. Esta que levara o individuo a fadiga
(Alves e Pierucci, 2008).

Ainda, Oliveira e colaboradores (2013)
retratam que carboidratos complexos, com
baixo indice glicémico proporcionam mais
energia, prorrogando o tempo até a exaustao.

O resultado do aumento glicémico
apresentado apos a ingestéo do carboidrato foi
0 mesmo encontrado por Jamurtas e
colaboradores (2011), no qual os autores
realizaram testes com praticantes de ciclismo
ergbmetro. Nesse estudo, foram fornecidas
diferentes amostras de carboidrato de baixo
indice glicémico no momento pré-treino.

Tendo como resultado um aumento
glicémico e insulinémico apés a ingestao de
carboidratos antes do inicio da atividade. Nesse
publico ndo foram encontradas diferencas
significativas da reducdo da PSE com
estratégias pré-treino com carboidratos.

Santos e colaboradores (2019)
procuraram evidéncias sobre a influéncia da
ingestdo prévia de carboidratos sob a PSE com
praticantes de musculacdo. Os participantes
que ingeriram bebida carboidratada
(maltodextrina), tiveram um aumento o niumero
de repeticdes, evidenciando melhora no
desempenho.

No entanto, a PSE foi maior devido ao
maior nimero de repeticdes. No estudo de
Demarco e colaboradores (1999), os
participantes que fizeram a ingestdo do
carboidrato com baixo indice glicémico antes
do teste em cicloergbmetro obtiveram uma
avaliacdo menor quanto ao esforco percebido
apos o exercicio. Esses achados corroboram
os resultados do presente estudo, onde os
participantes que receberam a suplementacdo
com WM tiveram uma menor PSE.

Destaca-se novamente a capacidade
de liberacéo lenta de glicose por carboidratos
de baixo indice glicémico, como o0 WM, e a
continua presenca de substrato energético na
corrente sanguinea, fatores que aumentam o
tempo até a fadiga muscular,
consequentemente, o desportista tem melhora
no desempenho e reducdo na PSE (Sands e
colaboradores, 2009).

Algumas limitagbes inerentes ao
estudo precisam ser consideradas, como o
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tamanho reduzido da amostra, sendo
necessario um namero maior de individuos
para aumentar a acuricia das andlises
estatisticas.

Além disso, a auséncia do controle de
consumo de alimentos prévios as intervencdes
pode interferir nas reservas energéticas dos
participantes.

Por outro lado, destaca-se a
importéancia de estudos como esse no cenario
cientifico, considerando a escassez de
trabalhos relacionados a intervencbes
nutricionais no CrossFit e as possiveis
alternativas de condutas pré-treino desses
desportistas.

CONCLUSAO

Este estudo possibilitou observar que a
ingestdo de Waxy Maize antes da atividade
fisica alterou a glicemia dos participantes,
propiciando uma maior concentracdo de
substratos energéticos na corrente sanguinea
para iniciar o exercicio, podendo estar
relacionado a uma menor percepgao subjetiva
de esfor¢co durante o treino.

No entanto, no momento que o0s
participantes receberam suco de uva e banana
no pré-treino ndo houve diferenca significativa
entre as analises realizadas.

Sugere-se mais estudos para avaliar o
efeito pré-treino de alimentos e suplementos
fontes de carboidratos em praticantes de
exercicios de alta intensidade, como o CrossFit.
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