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DETERMINAGAO DA INGESTA DE MICRO E MACRO NUTRIENTES
NA DIETA DE PRATICANTES DE CROSSFIT

RESUMO

A fim de otimizar os beneficios da atividade
fisica de forca, faz-se necessario um
acompanhamento dietético no tocante ao
equilibrio de macro e micronutrientes. Sendo
assim, o objetivo da referida pesquisa foi de
investigar a ingesta de macronutrientes e
micronutrientes na dieta de praticantes
recreacionais de Crossfit. A amostra foi
composta por 10 praticantes da modalidade
Crossfit com idade mediana de 28,5 anos,
massa corporal de 82,5 kg e valores medianos
de estatura de 173,5 cm. A partir dos dados
levantados, foi verificado que os alunos
analisados apresentaram um perfil para os
macronutrientes hiperproteico e hipolipidico e
em relacdo aos micronutrientes abaixo das
recomendagfes para vitaminas C, E, K e
acima para B6 e Bl12. Abaixo para o0s
macrominerais Calcio e Magnésio. Acima para
as recomendacdes diarias para 0s
microminerais Ferro e o Zinco. Sendo assim,
pode-se  concluir que  ocorreu uma
inadequacdo nutricional em relagdo aos
micronutrientes e macronutrientes, o que bem
provavel acarretard em problemas futuros de
saude para a amostra investigada.
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ABSTRACT

Determination of micro and macronutrients
intake for crossfit practitions

In order to optimize the benefits of strength
physical activities, it is necessary to follow a
well-balanced diet between macro and
micronutrients. Thus, the purpose of that
research was to investigate the taking of
macronutrients and micronutrients in the diet of
recreational Crossfit participants. The sample
was composed of 10 Crossfit participants with
median age of 28.5 years, body mass 82.5 Kg
and height of 173.5 cm. Based on the data, it
was found that participants showed a profile of
macronutrients for hiperproteicas hypolipidic
and of micronutrients below recommendations
for vitamins C, E and K and above
recommendations for vitamins B6 and B12. It
was below daily recommendations for macro-
mineral such as Calcium and Magnesium and
above for micro-mineral Iron and Zinc. In
conclusion, there was a nutritional inadequacy
in relative to macro and micronutrients that will
probably turn to health problems in this
research sample.
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INTRODUCAO

A atividade fisica regular tem sido um
importante aliado na promocdo da melhora da
salde e qualidade de vida, nas diferentes
idades da populacdo. Em se tratando da
intensidade do exercicio fisico, a literatura tem
demonstrado que as zonas moderadas e
elevadas, ajudam no controle bem como a
prevencdo de doencas, como a diabetes
mielitus e doenca cardiovascular (Maciel e
colaboradores, 2013).

Todavia, o culto ao corpo, imposto
pela sociedade moderna, faz com que as
pessoas, procurem férmulas magicas para
alcancar seus objetivos. Dentre os meios
pode-se citar as cirurgias, o0 uso de
intensificadores de desempenho, exercicios
funcionais ou globais (Maciel e colaboradores,
2013).

Nesta linha, uma modalidade que vem
ganhando destaque no mundo das academias
e na preferéncia do publico é o Crossfit
(Menezes, 2013).

Cabe frisar que a modalidade, pode
ser caracterizada quanto a intensidade como
moderada a intensa, sendo composta por
exercicios atléticos e fisicos como: equilibrio,
forca muscular esquelética e a capacidade
funcional no cotidiano reduzindo assim a
probabilidade de lesdes osteomioarticular
(Sibley, 2012).

Devido ao seu carater variavel, treinos
aerébios e anaerébios, o Crossfit promove
ganhos metabdlicos consideraveis, pois
comtempla as trés vias do metabolismo
energético para realizar as agbes musculares
(Jeferey, 2012).

Nesse sentido, a fim de aperfeicoar
tais beneficios, uma alimentacdo equilibrada
no tocante a macro e micronutrientes se faz
necessaria. Todavia, percebe-se que entre os
praticantes de  exercicios de forca
recreacional, existe certo desconhecimento no
gue diz respeito a nutricdo, sobretudo em
relacdo as necessidades diarias de micro e
macronutrientes (Coelho e colaboradores,
2009; Carmona e colaboradores, 2013).

As por¢cdes de macronutrientes
ingeridas de forma correta séo importantes na
dieta de praticantes de exercicios fisicos,
porém ndo se pode ignorar o consumo de
micronutrientes mesmo sendo de baixo indice
de energia (Senchina e colaboradores, 2012).

Sendo assim, a presente pesquisa
teve por objetivo investigar a ingesta de
macronutrientes e micronutrientes na dieta de
praticantes recreacionais de Crossfit.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal,
com amostra constituida por 10 individuos do
sexo masculino, com idade entre 18 e 50
anos, praticantes da modalidade Crossfit no
minimo héa seis meses.

Tais sujeitos tinham uma rotina de
volume de treino diario com duracdo de 1 h
por dia, com objetivo de diminuicdo de
percentual de gordura e ganho de massa
muscular.

A fim de tornar a amostra mais
homogénea adotou-se como fatores de
exclusdo: a) alunos que n&o assinaram o0
termo de consentimento livre e esclarecido; b)
que praticavam outras modalidades esportivas
além do Crossfit; ¢) alunos pertencentes a
grupos  especiais, como hipertensos,
diabéticos, cardiopatas e entre outras
comorbidades; d) alunos que no dia da
pesquisa se recusaram a participar da
pesquisa; e) alunos que no decorrer do
estudo, solicitaram a retrada de seu
consentimento.

Este trabalho foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Faculdade Dom
Bosco sob o parecer n°889.011.

Avaliagdo Antropométrica

A avaliagdo antropométrica  foi
composta por medidas de massa corporal total
(MCT), estatura total (ESTT), dobras cutaneas
tricipital (DCT), subescapular (DCSE), supra-
iliaca (DCSI), axilar média (DCAM), peitoral
(DCPT), coxa medial (DCCM), abdominal
(DCAB). (MCT) foi aferido em balanca
antropométrica tipo plataforma (Filizola®,
Filizola S.A., Brasil) com precisdo de 100
gramas, e (ESTT) foi determinada com
estadibmetro portétil (Seca®, Hamburgo,
Alemanha) com precisdo de 0,1cm,
considerando como valor final a média
aritmética de trés medidas consecutivas,
segundo protocolo de (Lohman e
colaboradores, 1988). As dobras cuténeas
(DCT), (DCSE), (DCsl), (DCAM) (DCPT),
(DCCM), (DCAB) foram mensuradas trés
vezes com adipébmetro (Lange®, Beta
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Technology Incorporated, Cambridge, EUA)
com precisdo de 0,1mm, no lado direito,
considerando como resultado final a média
aritmética das medidas.

A adiposidade corporal foi estimada
pela equacao proposta por Jackson e Pollock
(1978), desenvolvida originalmente para
individuos entre 18 e 61 anos e para
estimativa do percentual de gordura sera
utilizada a equacéao de Siri (1961).

Avaliacdo Nutricional

Para obtencao das variaveis
nutricionais, foi utilizado o inquérito alimentar
de trés dias, sendo um dia de final de semana,
independente se o aluno treinou ou néo, a
validade do recordatério tem sido estudado
comparando as respostas com as ingestdes
registradas, observadas ou pesadas por
individuos treinados.

Normalmente, a média estimada do
recordatorio tem sido similar a ingesta
observada. Tal situagcdo aumenta a
confiabilidade deste método na determinacgéo
do padrdo de consumo alimentar (Cintra e
colaboradores, 1997). As quantidades dos
alimentos foram obtidas por meio da descri¢do
de medidas caseiras.

A partir desses dados, foi calculado a
ingestdo calérica (energia) e 0s nutrientes
consumidos, para tanto, o calculo da dieta foi
realizado no software Nutrimed, versédo 1.0,
ano 2006.

Para classificacdo da dieta dos
praticantes de Crossfit em ingestdo abaixo,
adequada ou acima do recomendado para
cada macronutrientes (carboidratos, lipideos e
proteinas), foram utlizados os valores
recomendados pela Diretriz da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (DSBME),
sendo 60 a 70% de carboidratos, de 10 a 15%
de proteinas e menos de 30% de lipideos do
valor energético total da dieta (VET) (DSBME,
20009).

Para classificacdo da dieta dos
participantes de Crossfit em ingesta abaixo,
adequada ou acima do recomendado para
cada micronutriente (vitaminas, macrominerais

e microminerais), foram utilizados os valores
recomendados pela Dietary Reference Intakes
(2014), onde as vitaminas C, E, K, B6 e B12,
foram recomendados valores de 90, 15, 120,
1,3 e 24 mg/d respectivamente. Os
macrominerais célcio e magnésio, valores de
1000 e 400 mg/d nesta ordem. Para os
microminerais ferro e zinco valores
recomendados de 8 e 11 mg/d
respectivamente (DRI, 2014).

Analise estatistica

Os dados foram analisados por meio do
software BioState 5.0 ano 2007. Para
apresentar as caracteristicas antropométricas
e a ingesta de macro e micronutrientes, foi
utilizada a estatistica descritiva e os valores
foram apresentados no formato de mediana,
desvio interquartii e amplitude (valores
minimos e maximos).

RESULTADOS

Os 10 praticantes de Crossfit, do sexo
masculino, que fizeram parte do presente
estudo, tinham idade mediana de 28,5 anos,
massa corporal de 82,5 kg e valores medianos
de estatura de 173,5 cm.

Na tabela 1 podem ser observados, os
dados medianos, para as variaveis
antropométricas. O percentual de gordura
apresentou valores de 11%, a massa magra
valores de 67 kg e a massa gorda valores de
7,5 kg.

A tabela 2 refere-se a avaliagdo das
calorias e macronutrientes da dieta dos
avaliados, percebe-se que a amostra
apresentou um perfil para os macronutrientes
hiperproteico e hipolipidico.

Na tabela 3 verificou-se que a dieta
dos praticantes de Crossfit do sexo masculino
estava inadequada para  todos 0s
micronutrientes.

Abaixo das recomendacdes para
vitaminas C, E, K e acima para Bs e Buo.
Abaixo para 0s macrominerais Calcio e
Magnésio. Acima para as recomendacdes
diarias para os microminerais Ferro e o Zinco.
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Tabela 1 - Perfil antropométrico de praticantes Crossfit do sexo masculino (n=10)

Variaveis Mediana P25y - P7s% Amplitude
Massa Corporal (kg) 82,5 64 - 86,2 85-91
Estatura (cm) 173,5 167,2-179,5 159 -181
%G 11 9-12,7 5-22
MM (kg) 67 58 - 77,2 50 - 82
MG (kg) 7,5 6-11 5-18

Legenda: % G = percentual de gordura; MM= massa magra; MG= massa gorda.

Tabela 2 - Padrao de ingesta alimentar dos 10 praticantes de Crossfit do sexo masculino

Homens (n=10) SBME Abaixo Adequado Acima
Variaveis (szd_iagz%) Amplitude Recomendacgéo % % %
Energia (kcal) (1259%;,1291901) 1145 - 2702
CHO (%) (5291’29) 20-73 60 - 70 4 (40) 4 (40) 2 (20)
PTN (%) 1 _2229‘3) 14-70 10-15 - 1(10) 9 (90)
LIP (%) 0 2 48) 6-18 20-25 10 (100) - -
(kca\ljllfg;r/dia) (15 z 125,8) 13 -40 87-41 10 (100) ) )
PTN (g/kg/dia) ¢ 4 75) 2-14 1,4-18 - - 10 (100)
(g/lcig/gia) (8 ill’g,S) 3-27 5-8 1(10) 1(10) 8 (80)
LIP (g/kg/dia) a _22’8) 1-4 08-12 - - 10 (100)

Legenda: CHO = Carboidrato; PTN= Proteina; LIP= Lipidio; VET= Valor Energético Total; valores de referéncia
conforme SBME= Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte.

Tabela 3 - Padrdo de ingesta de micronutrientes em praticantes de Crossfit do sexo masculino (n=10)

DRI Abaixo  Adequado Acima

I—Ezr:leor;s (P'\j:;/nd_ig:]:ﬁ) Amplitude  Recomendagéo % % %

C (mg/d) 3,34;55,8 3-10 90 10 (100) i :
E (mg/d) 5 %22,3 232 15 8 (80) i 2 (20)

K (mg/d) 0,25’%,50 0,06 — 0,65 120 10 (100) : :
Bs(mg/d) 1,02;55,3 0-10 1,3 2 (20) 8 (80)
B12 (ug/d) 2,35;57,8 1-9 2.4 3 (30) i 7 (70)
Fe (mgid) | o, _15i8,3 7-28 8 2 (20) : 8 (80)
Ca (mg/d) 312%49*322’3 194 - 1222 1000 8 (80) i 2 (20)
Mg (mg/d) 212’%“?*322’3 153 — 551 400 8 (80) i 2 (20)
Zn (mg/d) 7’81f*§’2’8 5-33 11 4 (40) i 6 (60)

Legenda: Fe = Ferro; Ca = calcio; Mg = Magnésio; Zn= Zinco. Valores de recomendacao conforme a Dietary
Reference Intakes.
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DISCUSSAO

Percebe-se, que 0s habitos
nutricionais da populacdo tém  sofrido
modificacdes, em partes pela modernizacio
da sociedade contemporédnea. Um perfil
dietético equilibrado, no tocante a macro e
micronutrientes, se fazem necessarios para
contribuir na formacdo, reparacdo e
reconstituicdo dos tecidos corporais. Suas
benécias, quando aliadas ao exercicio fisico,
parecem promover melhoras das capacidades
de rendimento durante uma sesséo ou ciclo de
treinamento (Sehnem e Soares, 2015).

No tocante as capacidades de
rendimento, em especifico a composicdo
corporal, esta variavel pode ser utilizada para
monitorar 0 desempenho e treinamento na
comunidade atlética, bem como para verificar
0 estado de saude da populagdo em geral. Por
outro lado, a atividade fisica tem sido sugerida
como um meio para reduzir e controlar a
gordura corporal (Zaccagni e colaboradores,
2014).

Conforme Sehnem e Soares (2015),
0s métodos de treinamentos com peso estdo
entre 0s mais eficientes para aumentar a
massa muscular magra e diminuir a gordura
corporal, fato este reportado na Tabela 1 da
presente investigacgéo.

Ao estudar os efeitos do treino de
Crossfit de alta intensidade sobre a aptidao
aerObia e composi¢do corporal de 23 homens
durante 10 semanas Smith e colaboradores
(2013), verificaram que o percentual de
gordura pela técnica de pletismografia de
corpo inteiro, variou de 22,2 + 1,3 para 18,0 +
1,3 % ao final do programa, valores estes
superiores aos da presente pesquisa, talvez
pelo fato da técnica utilizada para mensurar o
percentual de gordura, serem diferentes.

No tocante aos macronutrientes
Tabela 2, Silva e colaboradores (2008) ao
realizarem uma revisdo sistematica sobre a
ingesta de carboidratos antes durante e depois
de treinos de alta intensidade, os autores
observaram que dietas ricas em carboidratos,
sdo importantes para a manutencdo da
glicemia e para proporcionar um maior
armazenamento de glicogénio muscular e
hepético, situacdo que pode contribuir para
retardar o inicio do processo de fadiga
muscular. Na pesquisa de Carvalho e
colaboradores (2013), os investigadores
atentam que ingesta inadequada de

carboidratos, fazem com que sejam usados os
estoques proteicos para fins de producéo de
energia, durante a atividade fisica.

Quanto ao teor de carboidrato, 40%
dos recordatérios analisados na atual
investigacao caracterizaram-se como
hipoglicidica, resultado semelhante a outros
estudos que se propuseram a investigar os
habitos alimentares de praticantes de
exercicios de forca, 38,2% e 81,8% nos
estudos de Sehnem e Soares (2015) e Ribas e
colaboradores (2015) nesta ordem.

Com relagdo a quantidade de
proteinas, a atual pesquisa se apresentou
como hiperproteica. Resultado semelhante ao
estudo de Moreira e Rodrigues (2014), que
estudaram 60 praticantes de exercicio fisico e
o0 conhecimento nutricional, onde 100% da
amostra possuiam uma dieta hiperproteica.

Cabe ressaltar que as recomendagdes
proteicas sao facilmente alcancadas, devido a
valorizagdo da ingestdo de proteina,
decorrente da associagdo existente entre a
ingestdo desse nutriente, ganho de massa
muscular e for¢a (Carvalho e colaboradores,
2013).

No que diz respeito ao teor lipidico, o
gue predominou na atual pesquisa foi os
recordatérios hipolipidicos. Em consonéancia
Ribas e Colaboradores (2015), ao analisarem
o perfil dietético de 11 praticantes de
musculacdo com idade de 33 anos,
encontraram um consumo baixo de lipidios em
63% da amostra. Dietas restritivas de lipideos
podem acarretar em hipovitaminoses (Viebig e
Nacif, 2006).

Com relacdo aos micronutrientes
Tabelas 3, Sehnem e Soares (2015), ao
executarem avaliagBes nutricionais com 68
praticantes de musculacdo com idade média
de 29 £ 7,6 anos, observaram que 64,7% dos
avaliados estavam com seus valores
nutricionais abaixo para vitamina C, 82,3% dos
participantes estavam inadequados para
vitamina E, valores estes préximos aos da
presente pesquisa. Cabe ressaltar que niveis
baixos de vitamina C, podem contribuir para a
manifestacdo de diversos processos
patolégicos. Dentre o0s seus beneficios
destaca-se sua capacidade antioxidante,
melhora da resposta imune e aumento da
resisténcia a infeccbes (Hermina e
colaboradores, 2010). Em que concerne a
vitamina E, esta € um antioxidante lipofilico,
presente na membrana celular, atua contra a
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peroxidacao lipidica, removendo o radical
peroxil (Fernandes e colaboradores 2007).

No que alude a vitamina k, Ortega
Anta e colaboradores (2014), ao pesquisarem
a adequacao da vitamina k em uma populagéo
de 1068 espanhéis entre 17 e 60 anos,
levantaram que 42% da amostra estava abaixo
dos valores recomendados para a vitamina K.

A vitamina K é um co-fator para
carboxilacao de residuos especificos de acido
glutdmico para formar o acido gama
carboxiglutdmico, importancia no
desenvolvimento precoce do esqueleto e
manuten¢do do osso maduro, ainda influencia
na sintese de proteina no plasma, rins e outros
tecidos (Klack e Carvalho, 2006).

Johann e Berleze (2010), ao
estudarem 61 individuos frequentadores de
academias de 5 cidades do Rio Grande do
Sul, verificaram que a maioria da amostra
apresentou valores baixos 91,7 % para calcio
e 94,4% para o magnésio, valores estes
semelhantes a presente pesquisa.

O magnésio e o calcio tém papel
fundamental na manutencdo e aumento da
densidade mineral 6éssea, logo uma dieta
inadequada destes macronutrientes pode ser
prejudicial em praticantes de exercicios de
forca, pelo fato dos ossos respondem
localmente ao estresse mecanico (Oliveira e
Navarro, 2011).

CONCLUSAO

Ao verificar o perfil dietético de
praticantes de Crossfit, em se tratando da
ingesta de macro e micronutrientes, a presente
amostra apresentou um perfil para os
macronutrientes hiperproteicos e hipolipidicos.

Quanto aos micronutrientes, 0s
individuos estavam inadequados para todos os
micronutrientes. Apresentaram-se, abaixo das
recomendagbes para vitaminas C, E, K e
acima para B6 e B12.

Abaixo para os macrominerais Calcio
e Magnésio e acima para as recomendacdes
diarias para os microminerais Ferro e o Zinco.

Assim, pode-se concluir que o0s
homens praticantes de Crossfit, que fizeram
parte da presente investigacdo, demonstraram
uma inadequacdo nutricional em relacdo aos
micronutrientes e macronutrientes, o que bem
provavel acarretard em problemas futuros de
salide para a amostra investigada.
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