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RESUMO

O crosstraining, modalidade de crescente popularizagdo no Brasil, € caracterizada
pelo alto gasto caldrico, o que pode significar um desafio para o correto consumo
energético a fim de atender as demandas caldricas aumentadas. Este cenario pode
propiciar a baixa disponibilidade energética (DE), variavel utilizada como fator-chave
para decorréncias prejudiciais para a saude e performance do praticante, como é o
caso da Sindrome da Deficiéncia Relativa de Energia (RED-S). Desta forma, o
objetivo deste estudo pautou-se em avaliar o consumo alimentar e disponibilidade
energética em praticantes de crosstraining. O estudo possui carater transversal, no
qual foram avaliados 29 praticantes de crosstraining por critério de conveniéncia,
entre 18 e 59 anos, de ambos 0s sexos, com no minimo 6 meses continuos de
experiéncia de treinamento. Foram coletados dados sociodemograficos (sexo,
escolaridade), de estilo de vida do praticante (dados clinicos e da modalidade),
consumo alimentar (resgistro alimentar de 3 dias), Além disso, foi realizado
avaliagdo da composicdo corporal através de dobras cutidneas. As variaveis
continuas foram testadas quanto a normalidade de distribuicdo e as de distribuigao
normal foram expressas na forma de média e desvio-padrao. De forma geral, os
resultados apontaram inadequacgdes relativas a baixa disponibilidade energética
(44,8%), e de todos os macronutrientes, carboidrato (79,3%), proteinas (62,1%),
lipidios (51,7%). Foi observado também que a maioria dos individuos avaliados
apresentaram percentuais elevados de gordura corporal (72,4%). Conclui-se que a
populacdo estudada possui percentuais consideraveis de baixa disponibilidade
energética, o que pode vir a desenvolver consequéncias prejudiciais a sua saude e
performance do individuo, e assim, necessitando de uma correta periodizacao

nutricional com base na sua necessidade.

Palavras-chave: crosstraining, consumo alimentar, gasto energético, disponibilidade

energética.



ABSTRACT

Crosstraining, a modality of increasing popularity in Brazil, is characterized by high
caloric expenditure, which can mean a challenge for the correct energy consumption
in order to meet the increased caloric demands. This scenario can lead to low energy
availability (DE), a variable used as a key factor for harmful consequences for the
practitioner's health and performance, such as the Relative Energy Deficiency
Syndrome (RED-S). Thus, the objective of this study was based on evaluating food
consumption and energy availability in crosstraining practitioners. The study is
cross-sectional, in which 29 cross-training practitioners were evaluated by
convenience criteria, between 18 and 59 years old, of both sexes, with at least 6
continuous months of training experience. Socio-demographic data (gender,
education), the practitioner's lifestyle (clinical and modality data), food consumption
(3-day food record) were collected. In addition, an assessment of body composition
was performed through skinfolds. Continuous variables were tested for normality of
distribution and those with normal distribution were expressed as mean and standard
deviation. In general, the results showed inadequacies related to low energy
availability (44.8%), and of all macronutrients, carbohydrate (79.3%), protein (62.1%),
lipids (51.7%). It was also observed that most of the evaluated individuals had high
percentages of body fat (72.4%). It is concluded that the population studied has
considerable percentages of low energy availability, which may have harmful
consequences for their health and individual performance, thus requiring a correct

nutritional periodization based on their needs.

Keywords: cross-training, low energy avaibility; energy expenditure; energy

consumption.
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1 INTRODUGAO

Atualmente, ha a difusdo das recomendacdes para a pratica de atividade
fisica como terapia para os diversos fatores de risco relacionados a Doencas
Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNTs), de forma que o exercicio em conjunto com
um programa alimentar adequado tornou-se a principal ferramenta nao
medicamentosa como estratégia terapéutica da obesidade (ACSM, 2000;
CARLSON, 2010). Neste cenario, ha destaque para os programas funcionais de alta
intensidade, que atingiram popularidade crescente impulsionada por uma marca de
crosstraining no inicio dos anos 2000, de forma que hoje o Brasil se tornou um dos
paises que mais possuem numero de locais e estabelecimentos de pratica no
mundo (CROSSFIT, 2019).

Nestes programas, principalmente no crosstraining, as formas mais aplicadas
de sessodes de treinamento constituem o WOD, sigla em inglés para "workout of the
day” cuja traducédo é “treinamento do dia”, no qual nele busca-se o desenvolvimento
ao maximo das trés vias metabdlicas (glicdlise, ciclo do acido citrico e fosforilagdo
oxidativa) e cada uma das 10 valéncias fisicas: resisténcia
cardiovascular/respiratoria, resisténcia, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacao, agilidade, equilibrio e precisao (GLASSMAN, 2003). Assim, para
atingir este feito € necessario seguir uma ordem que inicia com um aquecimento
com mobilidade e warm up (preparando o corpo), seguido por uma atividade de
desenvolvimento de forga ou melhora de habilidade, como levantamento de peso
olimpico, e finalizagao com a parte de condicionamento metabdlico (TIBANA, et al.,
2015).

E possivel destacar que o carater desenvolvido nesta modalidade de
treinamento, desde a base de sua criagcdo, permeia-se no senso de comunidade e
aprendizado, sendo creditado a estes fatores 0 aumento da motivagao e satisfagao
que, em conjunto com a competitividade e os objetivos relativos a saude,
desempenho e estética se tornaram responsaveis pela alta aderéncia ao método
(DOMINSKI, et al, 2019; SIBLEY, et al, 2018; DA SILVA,2021). Contudo, o fator

estético pode ser influenciador de praticas que objetivam cada vez mais o déficit
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caldrico, e possivelmente acometer de forma grave a disponibilidade energética para
as funcgdes vitais do organismo no publico praticante, como é o caso da Sindrome de
Deficiéncia Relativa de Energia no Esporte, do inglés Relative Energy Deficiency in
Sport Syndrome (RED's) (MOUNTJOY, et al., 2014).

Esta sindrome é resultado de uma intensa investigagao oriunda da Triade da
Mulher Atleta, que incluia disturbios da menstruagdo e baixa densidade mineral
O0ssea em suas manifestagdes clinicas (HORN, et al.,, 2013). Contudo, as
atualizagbes mostraram que os atletas do sexo masculino também estavam sujeitos
a apresentarem este quadro clinico, como também outras decorréncias fisiolégicas
de uma disponibilidade energética baixa, como problemas gastrointestinais,
alteragbes na imunidade, na sintese de proteinas, nos parametros bioquimicos e

mudanga negativa na composi¢ao corporal (MOUNTJOY, et al., 2018).

Nesse contexto, cabe ainda ressaltar que estudos com esta tematica estao
cada vez mais em destaque, uma vez que ha a preocupagao da comunidade
esportiva para a prevencao e triagem desta sindrome. Em estudos recentes, foram
mostrados diferentes percentuais para o acometimento em diversas populagdes de
atletas, com indices, por exemplo, para o risco de desenvolver RED-s em atletas de
elite, universitarios e recreacionais de 33% (BLACK, et al., 2018; LOGUE, et al.,
2018; SLATER et al., 2016).

Contudo, entre os estudos que investigam o acometimento da sindrome nas
modalidades esportivas, ainda é escasso e incerto se a populacdo ativa de
programas de treinamento funcional de alta intensidade, especificamente o
crosstraining, € acometida pela baixa disponibilidade energética (DE), e quais
fatores podem ser influenciadores para o aparecimento de uma DE inapropriada.
Logo, em fungdo da popularidade e do grande numero de praticantes desta
modalidade, cabe investigar se estes individuos possuem uma correta ingestao
energética de acordo com o exercicio praticado e suas individualidades metabdlicas,

e com isso, auxiliar em sua performance, saude e qualidade de vida.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Crosstraining

Observa-se que em virtude, principalmente, do enfoque do exercicio como
uma das principais ferramentas estratégicas terapéuticas da obesidade, houve a
intensificagdo de um numero de individuos pela busca de atividades fisicas, como
por exemplo, pilates, corridas de rua e o destaque para programas de treinamento
funcional de alta intensidade, popularizados e comercializados para uma populagao
ampla, ativa (atletas, militares) e inativa (ACSM, 2000; KNAPIK, 2015; TEIXEIRA, et
al., 2018; TIBANA, DE SOUSA., 2018; WHO, 2018).

Entre os métodos de treinamento funcional de alta intensidade que mais
crescem no mundo, fundamentalmente no Brasil, pode-se destacar o crosstraining,
que dentre os programas mais popularizados pode-se sobressair as marcas
Crossfit® e o Gym Jones®. O crosstraining possui como carater a execugao em alta
intensidade de um programa composto por uma variedade de treinos como corrida,
ginastica e levantamento de peso olimpico a fim de adquirir um condicionamento
fisico amplo e desenvolver varias valéncias do treinamento (resisténcia, forga,
flexibilidade), tendendo desta forma a ser vigoroso e fisicamente exigente (MEYER,
et al., 2017; SPREY, et al., 2016; TIBANA, DE SOUSA., 2018; TIBANA, et al 2016).

Nestes programas, as formas mais aplicadas de sessbes de treinamento
seguem uma ordem necessaria para que a metodologia de prescrigao desenvolva as
competéncias e valéncias almejadas, para que assim constituam o WOD, sigla em
inglés para "workout of the day” cuja tradugao é “treinamento do dia”. O treinamento
€ programado para ter duragcdo de uma hora, iniciando-se com aquecimento
contendo mobilidade e warm up (preparando o corpo), seguido por uma atividade de
desenvolvimento de forca ou melhora de habilidade de movimento especifico,
geralmente de ginastica ou levantamento de peso olimpico, e finalizagao do treino
com a parte de condicionamento metabdlico cardiorrespiratorio. Este modelo de
organizagao ocorre de forma que haja o pico de atividade ao longo de quinze a vinte
minutos finais dentro do periodo do treino (GLASSMAN, 2003; TIBANA, et al., 2015).

Sob esse ponto de vista, ha um grande numero de individuos que praticam
esta modalidade, ndo apenas pelo carater da metodologia que contribui para sua

popularizacdo, mas como também a condigdo motivacional e desafiadora
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constantemente explorada pelo companheirismo, diversdo e competicdo sadia
proposta pelos idealizadores dos programas mais conhecidos (BEZERRA, 2019).
Neste sentido, estudos demonstram que as condi¢gdes motivacionais predominantes
dos participantes de crosstraining sdo inerentes a fatores intrinsecos, como os que
envolvem notoriamente o prazer pela pratica, a superagdo, satisfagdo pessoal,
saude, melhora do condicionamento fisico e controle do estresse, de forma que
podem possuir papel importante na perspectiva da adesdo a longo prazo a
modalidade. Além disso, cabe destacar que este método atrai participantes que nao
sdo adeptos as academias tradicionais (OLIVEIRA, et al., 2021; TIBANA, et al.,
2015).

Relativo aos componentes bioenergéticos, as respostas fisiologicas e
metabdlicas ao crosstraining evidenciam os valores altos para frequéncia cardiaca
(FC), consumo de oxigénio, gasto total de energia e valores de lactato durante e
imediatamente apds a execugdo. Assim, por meio destas respostas pode-se atestar
o indicativo de atividade de alta intensidade, preconizado de sua criagdo, que
depende de modo substancial de mecanismos energéticos aerobicos e anaerobicos
(KLISZCZEWICZ, et al., 2014, 2015; TIMON, et al., 2019).

Fisiologicamente, pesquisas ainda sugerem que este modelo de treinamento
pode proporcionar melhorias na composicdo corporal e aumentar a capacidade
aerobica, além de aumentar a forga relativa e absoluta (SMITH, 2013). Ademais,
pode-se destacar estudos relativos a marcadores pré-inflamatérios e medidas de
dano muscular, que por meio destes, ha a sugestdo de que um volume ou
intensidade maior de WODs presentes no crosstraining pode levar a uma maior
inflamacédo, lesbes e uma recuperacdo mais lenta da fadiga muscular
(MATE-MUNOZ, et al., 2018; TIBANA, et al., 2016; TIMON, et al., 2019).

Dessa forma, a periodizagdo nutricional conforme as demandas e
mecanismos fisioldgicos das sessdes de treinamento torna-se fundamental ndo sé
como meio substancial para obtengcdo de energia para a realizagdo das atividades
propostas em acordo com o maquinario bioenergético refletido no desempenho
fisico como também para prevencado do estado de recuperacdo do praticante da
modalidade (DE SOUZA, 2021).
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2.2 Nutricao periodizada ao crosstraining

A nutricdo € considerada um dos fatores que apresentam um papel
fundamental no desempenho atlético, de forma que € necessario levar em
consideragao as caracteristicas individuais e demandas fisiolégicas do praticante e
sua sessao de treinamento para um planejamento dietético adequado
(STELLINGWEREFF et al., 2019).

Ademais, destaca-se que a incorporagédo de uma ingestéo dietética adequada
deve conferir o fornecimento harmdnico da composi¢ao de todos os nutrientes, de
forma a servir de base para maximizar as respostas adaptativas do treinamento a
diversos mecanismos de fadiga, melhora da fungdo muscular e o aumento da
tolerdncia ao exercicio (KERSICK et al., 2018). Além disso, salienta-se que a
adequagao pode estar em constante mudanca, uma vez que ha transposicoes
diversas de possiveis intervengbes nutricionais aos modelos existentes de
treinamento, como o crosstraining, o que cabe assim um olhar mais atento as
estratégias ideais para cada momento (STELLINGWERFF et al., 2019).

Neste cenario, cabe destacar a nogao de nutricao periodizada, uma vez que
na literatura este termo carece de uma definicdo clara e interpretagdo comum
(JEUKENDRUP, 2017). Hawley e colaboradores (2015) afirmam a importancia de um
programa de treinamento-nutrigdo a longo prazo, para que assim haja a melhora do
desempenho com magnitude.

Contudo, a partir do sequenciamento e o desenrolar do entendimento das
tematicas centrais de bioenergética (relativo ao uso de substratos energéticos no
exercicio), biomecanica (concernente ao melhor entendimento da realizagcdo
biomecanica do exercicio e prevengao lesiva) e determinantes das unidades ciclicas
de treinamento (estruturagcéo do treinamento em curto, médio e longo prazo), viu-se
a complexidade para periodizar nutricionalmente este grupo especial, e assim,
muitas vezes n&o conseguindo trazer a presteza necessaria para lidar com
tamanhas variaveis a fim de um desempenho ideal (JEUKENDRUP, 2017; KIELY,
2018; STELLINGWEREFF et al., 2019; STONE et al., 1999).

Desta forma, recentemente, Jeukendrup (2017), por meio de analises da
resposta do treinamento a interagdo nutricional nos fatores como intensidade,

duragédo, frequéncia e tipo de exercicio, definiu a nutricdo periodizada como “uso
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planejado, intencional e estratégico de intervengdes nutricionais especificas para
melhorar as adaptacdes visadas por sessdes de exercicios individuais ou planos de
treinamento periddicos, ou para obter outros efeitos que irdo melhorar o
desempenho a longo prazo”, e assim sugeriu e almejou a melhor compreensao do
conceito antes negligenciado através da agregacédo de ideias de autores ja
estabelecidos (JEUKENDRURP, 2017).

Ademais, a fim de auxiliar com completitude desta ideia, € necessario
ressaltar que ao partir da teoria do individuo atleta, faz-se fundamental a
compreensao ampla dos aspectos fisioldégicos, neuromusculares, determinantes
estruturais e psicolégicos do individuo, para que apenas dessa forma haja o
fornecimento da estrutura base para a correta prescricdo das estratégias e
recomendagdes nutricionais por parte do profissional de nutricdo no apoio dos
resultados do treinamento (JEUKENDRUP, 2017; KIELY, 2018).

2.2.1 Recomendacgdes nutricionais para praticantes de crosstraining

Embora haja o crescimento expansivo da modalidade com suas respectivas
marcas, ainda nado ha o estabelecimento concreto e recomendacdes dietéticas
pautadas em evidéncias ao publico de programas funcionais de alta intensidade
como o crosstraining (CROSSFIT, 2019; DE SOUZA, 2021).

Contudo, apesar da falta de evidéncias cientificas, as dietas Paleolitica e
Zone Diet (40% carboidrato (CHO), 30% proteina (PTN), e 30% lipidio (LIP) s&o
altamente recomendadas por treinadores da marca, conferindo estratégias
nutricionais controversas, uma vez que nao atendem as recomendacgdes de
associagdes conceituadas, como a International Society Of Sports Nutrition (KI,
2017) (GLASSMAN, 2004; MAXWELL et al., 2017; DE SOUZA, 2021). Logo, na falta
disposta de consensos especificos, faz-se necessario utilizar a incorporagao de
evidéncias de diretrizes direcionadas ao esporte, além de revisdes e estudos de

intervengao dietética com principios metodologicos adequados do publico estudado.

2.2.1.1 Energia e ingestédo energética

A ingestdo energética (IG) é a base primaria para a prescrigao nutricional,
uma vez que estabelece as derivagbes das demais ingestdes de macronutrientes,

influencia na capacidade de ingestdo de micronutrientes e determina, em conjunto
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com o treinamento, o balango energético do individuo (STELLINGWERFF, 2019). No
entanto, costumeiramente ha o desafio de atender as necessidades energéticas de
atletas e praticantes de exercicio, principalmente em casos dos que participam de
treinamento intenso de alto volume, uma vez que a |G sera ditada por este alto gasto
energético (NEGLIA, 2021; KREIDER, 2010). O gasto total energético (GTE) é
composto e influenciado, principalmente, por trés fatores base: a taxa metabdlica de
repouso (TMR), efeito térmico dos alimentos (ETA), gasto energético da atividade
fisica (GAF) (LEVINE, 2005; PSOTA., CHEN, 2013).

A TMR representa a taxa de gasto de energia para o cumprimento de todas
as reacgbes quimicas vitais do corpo em repouso, no caso das fungdes fisioldgicas
basicas, como funcdo reprodutiva, mental, digestiva e termorregulacao
(ANTHANONT., et al, 2017; MCCLUNE., et al, 2015). Relativo a ETA, esta
corresponde a soma do gasto dos processos de digestdo, absorgdo e
armazenamento de nutrientes dos alimentos (PINHEIRO et al, 2011). Ademais, o
GAF, que representa o dispéndio energético das atividades fisicas realizadas, pode
representar uma estimativa variavel de 15% a 55% do GTE de um atleta, justificando
a necessidade estimada de forma mais verossimil possivel, uma vez que pode ter
uma ampla chance de erro de medicdo (ALVES et al, 2013). Neste cenario, é
necessario salientar a dificuldade de estimar avaliagcdo da ingestdo e gasto de
energia da atividade fora de um laboratério, uma vez que pode haver diversos
desafios metodoldgicos, como o controle e rigor necessarios para correta precisao
(DOYLE-LUCAS et al, 2010, MOUNTJOQY et al, 2014).

Relativo as recomendacgdes, de acordo com a International Society Of Sports
Nutrition (KERKSICK et al, 2018), a recomendacéo para as pessoas que participam
de um programa de condicionamento fisico pode atender as necessidades
nutricionais seguindo uma dieta normal (cerca de 25 a 35 kcal/kg/dia para um
individuo de 50-80 kg) uma vez que as demandas caldricas do exercicio ndo sao
muito grandes (200400 kcal/sessdo). No entanto, atletas que estejam envolvidos
em niveis moderados de treinamento intenso ou de alto volume pode gastar 600 a
1200 kcal durante o treinamento e ter sua necessidades caldrica aproximada de
40-70 kcal/kg/dia (2.000-7.000 kcals/dia para um atleta de 50-100 kg). Em casos
de atletas de elite, o gasto de energia pode exceder ainda mais os niveis anteriores
(TIPTON, 2001; FUJITA, 2009).


https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007/978-3-319-55065-7_1429#ref-CR2124
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A American College Sports of Medicine (THOMAS et al, 2016) recomenda
que os requisitos de energia sejam calculados por meio das equagdes preditivas,
como Cunningham ou Harris-Benedict equacdes, de forma que a taxa metabdlica de
repouso seja calculada usando um fator de atividade fisica (1,8-2,3) dependendo do
tipo, duracéo e intensidade do exercicio. Neste caso, o gasto energético também
pode ser realizado através de equivalentes metabdlicos (MET). Relativo as
recomendagdes da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, o aporte caldrico
necessario dos individuos sera entre 37 e 41 kcal/kg de peso/dia, de forma que pode
chegar a variagao de 30 e 50 kcal/kg/dia dependendo dos objetivos (CARVALHO, et
al, 2010; DE OLIVEIRA FERNANDES, et al, 2000).

2.2.1.2 Carboidratos

Os carboidratos (CHO) sdo compostos quimicos organicos compostos por
atomos de carbono (C), oxigénio (O) e hidrogénio (H), que possui sua forma
empirica como (CH20)n em diversas combinacdes possiveis, de forma que possam
ser encontrados na forma de monossacarideos, dissacarideos, oligossacarideos e
polissacarideos (DE CAMPOQOS, et al., 1997; ENGLYST, 2005).

No organismo, estes compostos possuem formas enddgenas de modo
limitado, de forma que representa cerca de 2000 kcal, variavel conforme estado do
atleta, o que corresponde de 1 a 2% do total da energia estocada no corpo humano
em forma de glicogénio no musculo esquelético e figado, além das concentragdes
livres de glicose existente no plasma (BURKE, 2004; JACOBS e SHERMAN, 1999;
HARGREAVES, 2004). Durante o exercicio fisico, o carboidrato pode ser
metabolizado como uso para fonte de energia modulado a partir da determinagéo da
intensidade e duracido do treinamento que estiver sendo realizado, de forma que a
diminuicdo dos estoques disponiveis podem ser fator crucial para a piora do
desempenho (BURKE,2004; NEGLIA, 2021).

No crosstraining, além da atividade anaerdbia, ha um demanda alta na
energia de glicogénio continuo, de forma que o CHO se torna o principal substrato
energético, e com isso o aumento do grau de glicogénio utilizado e disponibilizado
como substrato energético na sessdao de treinamento. Logo, as sessbes de

treinamentos tipicas do crosstraining podem ter o potencial de comprometer as
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reservas de glicogénio e ser o fator limitante em casos de ndo haver ingestao
suficiente (ESCOBAR, et al 2016; BALSOM et al., 1999).

Por isso, recomenda-se que para atingir o alto nivel de desempenho é
necessario estar com os estoques de glicogénio cheios antes do exercicio, e se
necessario, durante, a fim de evitar uma hipoglicemia potencial e a manutencéo da
taxa de oxidagdo de CHO (BURKE, et al., 2004; MATA, 2019). Contudo, estudos
indicam a falta de compreensdo da comunidade de crosstraining acerca das
necessidades especificas de carboidratos, podendo este ser um fator limitante no
desenvolvimento de atletas (BURKE, et al., 2004; MAXWELL et al., 2017).

De acordo com a International Society Of Sports Nutrition (KERKSICK, et al,
2018), individuos envolvidos em um programa de condicionamento fisico geral pode
ter suas necessidades atendidas consumindo uma dieta normal, ou seja, 45-55% da
ingestado provenientes do carboidrato, ou 3-5 g/kg/dia, no entanto, podem ter sua
necessidade aumentada em casos de moderado a alto volume, necessitando de
55-65% ou 5-8 g/kg/dia.

Ja a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte sugere a ingestdo de
carboidratos correspondente entre 60 a 70% da ingestdo caldrica diaria, de forma
que para atender e otimizar a recuperagao muscular € necessaria a ingestao de
carboidratos de 5 a 8g/kg/dia (CARVALHO, et al, 2010; DE OLIVEIRA FERNANDES,
et al, 2000). Ademais, a Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada,
and the American College of Sports Medicine: American College (2016) classificam
as demandas de carboidratos pela intensidades e caracterizagdo das atividades
desempenhadas: intensidade baixa (3 a 5g/kg), intensidade moderada (5 a 7g/kg),
atividades de endurance (6 a 10g/kg) , atividades de extrema intensidade (8 a
12g/kg) (THOMAS, et al., 2016).

Além disso, De Souza e colaboradores (2021), por meio da conclusdo de
revisdo sistematica de estudos em praticantes da modalidade, sugerem que a
ingestéo de individuos envolvidos em treinamento cronico de crosstraining devem ter

como objetivo de 5 a 12 g/kg/dia de carboidratos.

2.2.1.3 Proteinas

A proteina é um macronutriente essencial formado por subunidades

denominadas de aminoacidos, apresentando como base da estrutura geral os
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compostos de carbono, hidrogénio, oxigénio e nitrogénio em grupamentos, como
amino e carboxila. No organismo, a proteina possui o metabolismo por meio de
turnover, de forma que apresenta um processo continuo de sintese e degradacao
regulado por diferentes fatores hormonais, dietéticos e metabdlicos, para que assim,
auxilie em papéis importantes no corpo como enzimas, horménios, transportadores e
anticorpos, bem como reparacgao, construgcao e fortalecimento de tecidos (NEGLIA,
2021).

Relativo aos individuos envolvidos em treinamento intenso, uma quantidade
de consumo de proteina tende a ser elevada em comparacdo a individuos
sedentarios, uma vez que, por exemplo, torna-se essencial na manutengdo do
balango adequado de nitrogénio, favorecendo a adequagao da composi¢ao corporal,
além da influéncia cronica a variaveis de lesao, doencas e tolerancia ao treinamento
(SMITH, et al., 2015).

Em exercicios de alta intensidade, como o crosstraining, o papel protéico
metabdlico nas vias energéticas pode advir de forma “mais significativa" como
consequéncia em respostas prolongadas de treinamento, quando ndo ha asseguro
de energia necessaria de outras vias para sustentar as contragdes musculares, e
desta forma, o exercicio aerdbio exaustivo pode produzir condi¢ées catabdlicas de
liberacdo de aminoacidos dos tecidos, principalmente do musculo esquelético, de
forma que sua magnitude é variavel conforme intensidade, durabilidade e carater
das demais atividades da sessao de crosstraining (JAGER, et al., 2017)

Ademais, é necessario ressaltar que embora possa haver o catabolismo
protéico durante ou apds o exercicio, o periodo de recuperagao torna-se marcado
por aumento da sintese protéica, que em conjunto com a preocupacéo de varias
populagdes atléticas de gasto energético elevado serem suscetiveis ao consumo
inadequado de proteina e a necessidade de periodizacdo conforme adaptagdes do
treinamento, composigdo corporal e demais variaveis, evidencia a demanda de
cuidado correto ndo s6 da ingestdo como também da qualidade protéica (JAGER, et
al., 2017; SMITH, et al., 2015)

As recomendacgdes da International Society Of Sports Nutrition (KERKSICK,
et al.,, 2018) afirmam que para manter atletas em estado adequado de proteinas
faz-se necessario o consumo de 1,4 a 2,0 g/kg/dia de fontes protéicas alta

qualidade, com possibilidade de aumento do consumo em casos especificos, como
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na necessidade de maximizagdo da retencdo de massa magra em periodos
hipocaléricos. A SBME (2010) indica que atletas de endurance estimem seu
consumo diario entre 1,2 e 1,6 g/kg/dia, e que atletas de forca consumam entre 1,4 e
1,8 g/kg/dia (CARVALHO, et al, 2010; DE OLIVEIRA FERNANDES, et al, 2000).
Ademais, a Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, e a American
College of Sports Medicine: American College sugerem a ingestdo de 1,2 a 2,0
g/kg/dia (THOMAS et al, 2016). Contudo, estudos relativos a modalidade indicam
valores recomendados de ingestdo protéica minima de 1,6g/kg/dia para praticantes
cronicos (DE SOUZA, et al., 2021).

2.2.1.4 Lipidios

Os lipidios da dieta sdo essenciais para diversas fungdes do organismo,
destacando-se a absorgdo de vitaminas lipossoluveis (A,D,E e K), a sintese de
colesterol e a regulagao de hormdnios (SMITH, et al., 2015). Bioenergeticamente, os
lipideos s@o uns dos principais substratos energéticos, de forma que a sua utilizagao
deriva do carater da atividade, bem como intensidade e duragao, na qual exercicios
a 25% do consumo maximo de oxigénio (VO2max) possuem a maior parte da
energia advinda da oxidagcado de gorduras, e conforme corrobora estudos, em 65%
do VO2max pode haver a maior taxa desta oxidagao, a depender da individualidade
biolégica (ACHTEN, et al., 2002; ASTORINO, et al.,2018; KIM,et al., 2014).

Em contraste, durante o exercicio de alta intensidade, ha aumento na
disponibilidade e na taxa de oxidagcdo de glicose, contudo, ressalta-se que o
metabolismo de glicose e acido graxo € complexamente regulado por ingestao,
substrato, duracdo e demais fatores que ndo sdo totalmente compreendidos
(SILVEIRA, et al., 2011; VAN LOON, et al., 2001).

Relativo as demandas lipidicas, as principais fontes (ISSN, ACSM, SBME)
evidenciam uma recomendacao semelhante a utilizada a individuos considerados
sedentarios, alegando o minimo de lipidios em 15-20% do VET e o maximo de
30-35% (CARVALHO, et al, 2010; DE OLIVEIRA FERNANDES, et al, 2000;
KERSICK et al, 2018; THOMAS et al, 2016). Em relagdo a composi¢ao, ha a
recomendacao igual a populacao geral, que de acordo com “The Dietary Guidelines
for Americans” e “Eating Well with Canada’s Food Guide”, a proporgao de energia de

gorduras saturadas deve ser limitada para menos de 10%, incluindo fontes de
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acidos graxos essenciais para atender recomendacbes de ingestdo (HEALTH
CANADA, 2023; DESALVO, et al., 2016).

Ademais, salienta-se que em situagdes nas quais o praticante esteja
interessado na redugdo da gordura corporal, a ingestdo de lipidio na dieta varia de
0,5 a 1 g/kg/dia, sendo esta a recomendacéo indicada em situagdes em que a
ingestao diaria de lipidio pode incluir apenas 20% do total de calorias na dieta, uma
vez que recomendagdes abaixo de 15-20% n&o sao recomendadas, tanto por nao
haver beneficios adicionais quanto por poder diminuir a ingestdo de acidos graxos
essenciais, como o acido graxo a-linolénico e de vitaminas lipossoluveis (THOMAS,
et al., 2016; KERKSICK, et al., 2018).

2.3 Disponibilidade Energética

A conscientizagdo da importadncia do estado nutricional adequado de
praticantes de atividades fisicas aumentou significativamente nas ultimas décadas,
de forma que, a partir atualizagdo da adequagédo das necessidades energéticas e
pesquisas na area de nutricdo em esportes, a American College of Sports Medicine
reconheceu a ferramenta de “disponibilidade energética” como fator critico de
requisito de energia e triagem da triade da mulher atleta, sindrome representada por
esta baixa disponibilidade energética, com possibilidade de associagdo com
transtornos alimentares, alteracdo no ciclo menstrual e a diminuicdo da densidade
mineral 6ssea (DMO) (NICHOLS, et al., 2007).

Sob esse ponto, a disponibilidade energética (DE), difere-se do conceito de
balango energético, uma vez que, a DE consiste no calculo da energia ingerida que
esta disponivel para o funcionamento fisioldgico do organismo, apds ser subtraido o
gasto energético do exercicio pela quantidade ingerida dos alimentos e em seguida
expressa em kcal/kg de massa livre de gordura (MLG). Nesse sentido, o estado de
baixa DE é definido inicialmente pelo ponto de corte de 30 kcal/kg de MLG por dia
com base em pesquisas com mulheres em ambiente clinico, contudo, recentemente,
ha o debate para sua atualizagdo uma vez que ha o questionamento se tal ponto de
corte é definitivo, e aplicavel a todos os atletas e, se sim, provavelmente o valor
seria diferido entre homens e mulheres (HEIKURA, et al, 2018; LIEBERMAN, et al,
2018; THOMAS, et al., 2016).
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Em 2014, o Comité Olimpico Internacional (COI), estabeleceu a baixa DE
como fator etiolégico subjacente a condigdo da Sindrome da Deficiéncia Relativa de
Energia no Esporte (RED-S), que substitui a Triade da Mulher Atleta, em decorréncia
de inumeras evidéncias apontando que nao sé varios sistemas corporais além da
funcdo menstrual e os ossos sao gravemente afetados como também a ampliagéo
do acometimento para individuos homens. A RED-S engloba diferentes
acometimentos que podem comprometer a saude do praticante de exercicio, como a
saude 6ssea, problemas metabdlicos, alteragdes cardiovasculares, gastrointestinais,
psicologicas, imunoldgicas, endodcrinas, além de problematicas relativas ao
desempenho, recuperacao e incidéncia de lesbes e fraturas, de forma que estas
podem ser prejudiciais para a saude destes individuos e potencialmente irreversiveis
a longo prazo (MOUNTJOVUY, et al., 2014; ROBERTSON, et al., 2019).

2.3.1 Prevaléncia de baixa disponibilidade energética e fatores associados

Desde a divulgacdo dos documentos de consenso do COI a respeito da
RED-S em 2014 e 2018 foi possivel destacar a prevaléncia da baixa disponibilidade
energética como preenchimento da lacuna de preocupagdo para a comunidade
desportiva, como estudos recentes identificando uma prevaléncia de 23,3% em
atletas universitarios e recreacionais, enquanto outro estudo encontrou uma
prevaléncia de baixa DE em jovens praticantes de exercicio masculinos e femininos
(homens, 56%; mulheres, 51%) (KOEHLER, et al., 2013; LOGUE, et al., 2018;
MOUNTJQY, et al., 2014; 2018).

Contudo, as ferramentas de triagem confiaveis para populag¢des atléticas em
risco permanecem ambiguas, de forma que ha constante procura de um padréo ouro
de confiabilidade e monitoramento pela importancia da deteccédo precoce a fim de
prevenir implicagdes para a saude dos individuos. Neste sentido, pode-se destacar
como métodos que estdo em atual uso, como ferramentas de triagem e de auxilio de
diagnodstico: o calculo de disponibilidade energética, a ferramenta de avaliagéo
clinica RED-S-CAT (Relative Energy Deficiency in Sport Clinical Assessment Tool) ,
formularios validados (LEAF-Q - Low Energy Availability in Females Questionnaire),
e a analise de marcadores bioquimicos e associados (MELIN, et al., 2014;
MOUNTJOQY, et al., 2014; 2018).
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Relativo aos fatores associados, a baixa DE pode estar relacionada
intencionalmente ou ndo de forma compulsiva e mal administrada em busca de um
objetivo estético especifico (como desordens e transtornos alimentares). Ademais,
pode-se destacar a subestimagédo das necessidade de energia e carboidratos por
parte dos praticantes, praticas dietéticas restritivas, estratégias de controle de peso,
restricdes financeiras e 0 aumento do risco aumentado em individuos envolvidos
com esportes com categoria de peso, valorizagao da estética, como a consideragao
da magreza como associada ao esporte, dancgarinos, ginastas, joqueis, remadores,
ciclistas, corredores, e praticantes de esportes “fisicos” (ou seja, luta livre, artes
marciais mistas, musculagdo e competicdes de fisiculturismo). Neste ponto, cabe
destacar que a sintomatologia e funcgdes fisioldgicas prejudicadas advindas da
RED-S podem diferir conforme esportes praticados (JAGIM, et al., 2022;
MOUNTJOQY, et al., 2018; ROGERS, et al., 2021; ROBERTSON, et al., 2018).

Além disso, como um dos possiveis pontos causais, ha a justificativa de alto
nivel de esforgo fisico de certas modalidades que os praticantes estao inseridos,
visto que pode haver ciclos inadequados de competicdbes e/ou treinamentos,
aumentando o gasto caldrico e consequentemente a possibilidade de uma
inadequacao energética (JAGIM, et al., 2022; SA, 2015). Sob essa perspectiva, ha o
achado de que a cada hora adicional de treinamento, o risco para baixa DE aumenta
em 1.13 vezes, além do aumento da prevaléncia conforme o acréscimo no numero
de treinos de modo inadequado ao analisar a frequéncia semanal de treinamento
(SLATER, et al., 2016).

2.3.1.1 Marcadores nutricionais

Além de marcadores fisioldgicos, como leptina, densidade mineral 6ssea
(DMO), glicemia plasmatica e TMR suprimida, ha estudos cada vez mais frequentes
associando nutrientes e seus marcadores como possiveis pontos-chave a serem
observados no acometimento da baixa DE e a sintomatologia da RED-S
(MOUNTJOQY, et al., 2018; MCKAY, 2020). Estudos apontam que o ferro pode servir
como um marcador objetivo para identificacdo de baixa DE e diagnédstico de futuras
complicagdes (FINN, et al., 2021; MOUNTJOQY, et al., 2018). Em estudo recente com

1000 atletas do sexo feminino foi relatado uma razdo de 1,64 para historico de
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anemia, baixa hemoglobina ou baixos estoques de ferro naquelas identificadas com
baixa DE (ACKERMAN, et al., 2018). Outros estudos demonstram que a ingestao
total de calorias e ferro foram concomitantemente menores do que o recomendado
(MCKAY, 2020; PEKTUS, et al.,2017). Ressalta-se que o proprio modelo de RED-S
reconhece que a baixa DE pode ter consequéncia hematoldgica, incluindo anemia,
indicando ainda uma relagao bidirecional entre o baixo teor de ferro e baixa DE
(MOUNTJOY, et al., 2018).

Além disso, o ferro é critico em diferentes processos enzimaticos que
mostram que podem estar associados a baixa DE por meio de varios mecanismos,
como na mineralizacdo oOssea, na disfuncdo da tireoide e nos mediadores da
resposta imunoldgica a patéogenos (PEKTUS, et al.,, 2017; MCKAY, 2020). Nessa
perspectiva destaca-se a relacdo no que diz respeito a disponibilidade de CHO, que
pode afetar a resposta reguladora do ferro ao exercicio, uma vez que ha a tendéncia
de que a baixa DE seja principalmente por falta de CHO, e consequentemente afeta
a manipulagao aguda do conteudo de glicogénio muscular. Neste ponto, as reservas
de glicogénio sédo afetadas, de modo que se ndo forem feitas medidas de
periodizagdo adequadas, fazem com que haja aumento dos niveis de hepcidina
durante a recuperagdo do exercicio, influenciando na diminuicdo do seu
desempenho (FINN, et al., 2021; MCKAY, 2020).

Cabe destacar ainda que umas das formas essenciais para que o0s
desportistas reduzam o risco de lesdes Osseas e fraturas por estresse
(sintomatologia da baixa DE e RED-S) se da por meio tanto pelo alcance e
manutencado da correta DE, quanto atingindo o nivel adequado de vitamina D e, ao
mesmo tempo, o consumo adequado dos niveis de calcio, uma vez que este esta
diretamente relacionado a massa Ossea. Ressalta-se que o balanco de
micronutrientes no organismo, como o calcio, ndo possui relagdo apenas a sua
ingestao, de forma que outros fatores dietéticos podem influenciar, como o alcool,
fésforo e a cafeina (CLOSE, 2019; NATIONAL RESEARCH COUNCIL, 1989).

Ademais, é importante observar que os individuos com baixa EA e/ou
disfungdo menstrual, sintoma comum, pode precisar de até 1.500 mg de calcio por
dia, juntamente com 2.000 Ul de vitamina D para otimizar a saude 6ssea, o que
requer maiores atengdes tanto para a ingestdo correta quanto para possiveis
suplementag¢des (THOMAS, et al., 2016).
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3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral:

Avaliar o consumo alimentar e disponibilidade energética em praticantes de

crosstraining.
3.2 Objetivos Especificos:

e Identificar o perfil socioeconébmico e estilo de vida de praticantes de
crosstraining;

e Analisar a composigao corporal dos participantes de crosstraining;

e Avaliar consumo alimentar dos praticantes de crosstraining;

e Avaliar a disponibilidade energética dos praticantes de crosstraining.
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4 METODOLOGIA

4.1 Desenho da pesquisa

Este € um estudo exploratério transversal, que visou coletar dados em boxes
de crosstraining. Foram incluidos os praticantes do sexo masculino e feminino com
idade maior que 18 anos com limite de 60 anos, com rotina de treinos de no minimo

trés vezes na semana.

4.2 Local da pesquisa

Os dados foram coletados em boxes de crosstraining localizados na regiao
metropolitana do Recife:

e Army Crossfit CLF, R. Ricardo Hardman, 174 - Gragas, Recife - PE,
52050-200;

e Raft Centro de Treinamento, R. Samuel de Farias, 216 - Santana, Recife - PE,
52060-430;

e Fusion Box Fitness, R. Gen. Polidoro, 347 - Varzea, Recife - PE, 50740-050;

e Coliseum Fitness - Estr. de Aldeia, 8870 - Cha de Cruz, Camaragibe - PE,
54789-000;

e Afit Box - R. Dom Antbnio Vigoso, 172 A - Barro, Recife - PE, 50780-090;

e Hakai Cross Av. Inacio Monteiro, 215 - Cordeiro, Recife - PE, 50721-275.

Aqueles que ndo estiveram presentes no local e/ou horario da pesquisa,
puderam ainda ter a coleta dos dados realizada no SENEA, (Servigco Escola de
Nutrigdo Emilia Aureliano), anexo do Departamento de Nutrigdo, Centro de Ciéncias
da Saude, Awv. Prof. Moraes Rego, 1235 - Cidade Universitaria, Recife - PE - CEP:

50670-901, com datas e horarios previamente programados.

4.3 Amostra de participantes

O tamanho da amostra foi definido por conveniéncia com todos os praticantes

que atendessem aos critérios de inclusao do estudo.
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4.4 Critérios de inclusao e exclusao

4.4 1 Critério de Inclusao

e Ser praticante de crosstraining no minimo ha 6 meses;

¢ Rotina de treinos maior do que trés vezes na semana;

e Teridade minima de 18 anos e maxima de 60 anos;

e Concordar com o estudo e assinar o TCLE (Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido).

4.4 .2 Critérios de exclusao

e Limitacdes fisicas e outras comorbidades que comprometam a aplicagdo dos
teste selecionados e a pratica de exercicios fisicos;
e Contraindicacdo para a pratica de atividade fisica;

e Gestantes ou Nutriz;
e Individuos em uso de medicacio continua que afete o metabolismo;
e Portador de doenga que afete 0 metabolismo energético;

e Mulheres que chegaram a menopausa.

4.5 Recrutamento dos participantes

O recrutamento ocorreu de forma presencial em boxes de crosstraining
localizados na Regido Metropolitana do Recife previamente acordados. Assim, foram
disponibilizados cartazes nos locais, bem como posts divulgados nas midias oficiais
dos boxes, de modo que informasse os critérios de participag¢ao, dias e horarios da
coleta, além dos contatos dos pesquisadores em caso de possiveis

questionamentos.

4.6 Instrumentos de coleta de dados
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Apds a aprovagao do CEP/CCS/UFPE (CAAE n. 58138722.8.0000.5208), foi
realizada uma triagem com o0s possiveis participantes para apresentagcdo da
pesquisa, e em seguida os interessados que estivessem de acordo com os critérios
de inclusdo e exclusdo, foram encaminhados para assinar o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para realizagéo da coleta.

4.6.1 Triagem: dados socioecondémicos e estilo de vida

A coleta de informacgdes foi realizada através de um questionario abordando
questdes qualitativas e quantitativas a respeito do estilo de vida do praticante, com
questdes abertas e fechadas subdivididas em segmentos: identificacdo e
caracterizacdo geral do atleta, histéria médica, dados do treinamento e atividade

fisica diaria, motivacdo e suplementos (APENDICE A;B).

4.6.2 Avaliacao Antropométrica e da Composicao Corporal

Os dados relativos a avaliacdo de composicado corporal obteve-se de acordo
com o protocolo da International Society for the Advancement of Kinanthropometry
(ISAK) (ISAK GLOBAL, 2023). Os individuos foram colocados em posicao ereta, em
plano de Frankfurt, descalgos, utilizando apenas calgdo/sunga e/ou conjunto de

tecido leve padronizado.
4.6.2.1 Peso
Por meio da afericho da massa corporal em quilos (kg) em balanca
antropométrica digital (Camry®) que possui capacidade maxima de 150kg com
preciséo de 0,1 kg.

4.6.2.2 Estatura

Estatura em centimetros (cm) com estadidbmetro compacto portatil Fitmetria®

com campo de medigcao de 0 a 210cm
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4.6.2.3 Dobras Cutaneas

Foram realizadas as dobras cutaneas tricipital (TR), peitoral ou toracica (PE),
axilar média (AM), subescapular(SB), abdominal (AB), suprailiaca (Sl) e coxa(CO). A
estimagdo do percentual e conteudo de gordura corporal foram realizados por
equacado de modelo de dois compartimentos: Jackson Pollock 7 dobras e utilizagao
da equacao de Siri. A afericao foi realizada no hemicorpo direito do individuo em
triplicata com auxilio de utilizagdo de trena métrica graduada em milimetros de

precisao de 0,5cm da marca Cescorf® e o adipdmetro cientifico digital AvaNutri®.

4.6.2.4 Massa livre de gordura

A massa livre de gordura foi obtida através da diferenca entre o peso corporal
e massa gorda em kg. O resultado da avaliagdo do percentual de gordura corporal
dos participantes foi classificado de acordo com os pontos de corte de Lohman e

colaboradores (1991).

Tabela 1- Classificagdo do percentual de gordura de acordo com Lohman et al.,
1991

Gordura corporal (%)
Classificagao

Masculino Feminino
Risco de doencas e disturbios <5 <8
associados a desnutricao
Abaixo da média 6-14 9-22
Média 15 23
Acima da média 16 - 24 24 - 31
Elevado =25 = 31

Adaptado de Lohman et al., 1991

4.6.2.5IMC

Os dados obtidos de IMC foram classificados de acordo com os pontos de
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corte para adultos da Organizagédo Mundial de Saude (1997).

4.6.3 Avaliagao do Consumo Alimentar

Desenvolveu-se por meio de diario alimentar, de forma que contemplassem 2
dias rotineiros ndo consecutivos e um dia relativo ao final de semana. Os relatos do
diario foram coletados em dia e horario previamente acordados, com orientagcées
que preconizavam fotos das refeicdes realizadas e pesagem dos alimentos com
amparo de balanga digital (Sf-420) com preciséo de 0,1kg a 10kg.

Ademais, foi realizado auxilio de manual fotografico ISACAMP-NUTRI
(Inquérito de Nutricdo no Municipio de Campinas) contendo fotos de alimentos e
preparacdes para que pudesse servir como base para identificar as informacodes de
forma adequada e deduzir a respeito da quantidade ingerida em casos de
esclarecimento de duvidas (CARVALHO, et al., 2020).

Houve utilizacdo da Tabela para Avaliagdo do Consumo Alimentar em
Medidas Caseiras e Consumo Alimentar: visualizando porgdes para conversao de
medidas caseiras nos casos que nao fossem possiveis realizar a pesagem
(PINHEIRO et al., 1996).

Os alimentos consumidos relatados foram convertidos em gramas e a
ingestdo foi determinada e analisada utilizando a plataforma Dietbox relativo aos
dados prioritariamente da TACO - Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos/Unicamp, e em casos no qual o alimento nédo estivesse presente foi
utilizada a TBCA - Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos/USP. Ademais,
demais alimentos foram contabilizados por meio da tabela americana da USDA -
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28 (GIUNTINI, 2005;
TBCA, 2023; USDA, 2020). Ressalta-se que todos os suplementos caloricos foram
contabilizados no consumo alimentar.

Além disso, a fim de aumentar a precisdo dos dados de consumo, houve o
monitoramento por parte dos pesquisadores aos participantes para realizagdo mais
completa do diario alimentar, por meio de etapas incluindo: listagem de alimentos
comumente esquecidos, como gorduras, refrigerante, agucar, detalhamento da rotina
da refeicdo (tempo, local, horario) e o detalhamento dos alimentos (modo de

preparo, fotografia, adicbes de acgucar ou temperos) com base no método
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multiple-pass (AHLUWALIA, et al, 2016).

Em casos de receitas foram utilizados os alimentos descritos pelo
participante, de forma que fosse possivel converter a gramatura posteriormente. Na
impossibilidade da avaliagdo da composicdo por meio das tabelas citadas
previamente, pela auséncia ou por se tratar de um alimento ultraprocessado
especifico, a composicao foi realizada através da consulta ao rétulo.

Os valores obtidos foram discutidos em relagao ao referencial estabelecido
pelas atuais Dietary Reference Intakes - DRI’'s e com os posicionamentos do
American College of Sports Nutrition (ACSM), International Society of Sports
Nutrition (ISSN), Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME) e da
American Society of Sports Nutrition (ASSN) (OTTEN, et al, 2006; ACSM, 2000;
ADSC, 2000).

A ingestdo de energia e de macronutrientes (proteina e carboidrato) foi
analisada de acordo com o International Society Of Sports Nutrition (ISSN, 2018) a
partir dos valores recomendados por demanda caldrica de treinamento, de forma
que abrangesse 0 minimo da recomendagao para ser considerado adequado, na
qual foi establecido 25 kcal/kg /dia para um individuo com demanda caldrica de
exercicio de 200-400 kcal/sessdao e de 40 kcallkg/dia aos que estivessem
envolvidos em niveis moderados de treinamento intenso ou de alto volume (600 a
1200 kcal/sessao de treinamento). O valor de adequacgao estabelecido para proteina
foi de 1,4 a 2g/kg, classificando como inadequado os abaixo e acima deste valor. Da
mesma forma, para carboidrato (3g/kg-8g/kg para individuos categorizados em
“general fitness” e intervalo de 5g/kg-10g/kg para categorizados em atividade de
média/alta intensidade), e para gordura (intervalo de 15%-30% como adequado).

Relativo a ingestdo de micronutrientes, a andlise da ingestdo ocorreu de
acordo com os valores minimos de EAR (Estimated Average Requirements) das
DRISs de calcio (800mg/dia) e ferro (6 mg/dia para homens e 8,1mg/dia para
mulheres) (IOM, 2011).

4.6.4 Equacdes e estimativas

Inicialmente para estimar o gasto calérico de cada individuo, foi realizado o

célculo do dispéndio do repouso (GER/TMR) por meio da estimativa energética de
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Cunningham (CUNNINGHAM, 1980), multiplicado de modo fatorial com as
atividades fisicas desenvolvidas pelo individuo pelos mesmos dias do diario
alimentar. A atividade fisica especifica crosstraining assim como demais exercicios
organizados e planejados do dia cujos valores constam no Compéndio de Atividades
Fisicas (AINSWORTH, 2000), foram contabilizados considerando a intensidade,
massa corporal e género do individuo, e assim, determinando o valor de equivalente
metabdlico da tarefa (METs) especifica. Ressalta-se que como ferramenta de
monitorizacdo da intensidade de esforgo fisico foi utilizada a Escala percepg¢ao
subjetiva de esforgo de Borg, uma vez que trata-se de método ndo-invasivo, simples
e de baixo custo (BORG, 2000).

Ademais, o gasto do crosstraining foi calculado de forma que a sessao de
treino fosse dividida em cada componente da modalidade de treinamento, e assim,
conseguir estabelecer o gasto especifico pelo calculo de MET por tempo informado
pelo praticante no treino do dia estabelecido. Assim, os respectivos METs para cada
componente foram:

e 3 MET para mobilidade (exercicio livre, nautilus ou tipo universal-esforgo
leve),

e 4 MET para warm up (Exercicios ritmicos esforco moderado ou leve, geral), e

e 6 MET para técnica/movimento especifico (Levantamento de peso

"powerlifting" e "bodybuilding", esforgo vigoroso).

O Compéndio de Atividades Fisicas (AINSWORTH, 2000) ndo possui valores
estabelecidos para o WOD do crosstraining, logo o valor de MET estabelecido foi
9,5+1,5, de acordo com o equivalente metabdlico estudado em uma sessao de
treinamento de crosstraining de alta intensidade e curta duragdo denominada
“Cindy”, que consiste em quantos circuitos forem possiveis de 5 pull-ups, 10
push-ups e 15 air squats em 20 minutos (KLISZCZEWICZ, 2014).

O balancgo energético foi realizado pela diferenga entre a ingestao energética
e o GTE, no qual engloba a soma do gasto energético fatorial e as atividades fisicas
especificas. Relativo a disponibilidade energética, verificou-se por calculo da
formula: EA = (TEl - EEE)/FFM, sendo o TEI representando todos os alimentos e
bebidas que contém calorias a cada dia, EEE a estimativa de gasto energético

utilizado, e FFM advindo da quantidade de massa livre de gordura.


http://www.rbpfex.com.br/index.php/rbpfex/article/view/1603
http://www.rbpfex.com.br/index.php/rbpfex/article/view/1603
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Considerou-se o limite minimo de 30kcal/kg MLG (FAGERBERG, 2018). Os
resultados relativos a baixa disponibilidade energética e demais variaveis foram
entregues aos individuos, bem como material informativo aos coachs (APENDICE
C;G).

4.6.5 Analise dos dados

Os dados foram digitados na planilha EXCEL, o programa utilizado para
obtencdo dos calculos estatisticos foi o0 SPSS na versao 23. Variaveis continuas
foram testadas quanto a normalidade de distribuicdo. As variaveis que
apresentavam distribuicdo normal foram expressas na forma de média e
desvio-padrao. Foram gerados proporgdes para as variaveis categoricas. Os dados

foram apresentados em tabelas, frequéncias e percentuais.
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5 RESULTADOS

A amostra foi composta por 29 individuos, sendo a maioria do sexo feminino
(58,6%), possuiam ensino superior completo (65,5%), e realizavam a pratica de
crosstraining entre 6 meses a 12 meses (37,9%). Ademais, destaca-se que a
frequéncia semanal caracteristica da maioria dos individuos era superior ou igual a 5
vezes semanais (41,4%) (tabela 2).

Em relacdo as principais motivagdes relatadas para a pratica de crosstraining
foram: ter sensagdo de bem estar (31%); adquirir saude (27,6%); tirar o estresse
mental (24,1%); e estética (17,2%). Os objetivos principais relatados foram de
emagrecimento (41,4%); saude (20,7%) e ganho de massa muscular (17,2%).
Ademais, foram realizadas perguntas para obtencdo de dados relativos a
performance, desempenho e percepg¢ao subjetiva, nas quais 44,8% da amostra
possuiam experiéncia anterior em competicado, 24,1% estavam se preparando para
alguma competicao, 82,8% se preocupam com a performance no esporte, 82,8% se
preocupam com o percentual de gordura, 31% se sentiam cansados ou sem energia
para treinar na maior parte dos treinos e 96% possuiam bons resultados no esporte.

De acordo com a avaliagdo antropométrica, 34,5% (n = 10) apresentavam
sobrepeso, e 10,3% (n = 3) obesidade. Quando questionados sobre a utilizagéo de
suplementos, 75,9% dos participantes relataram fazer uso de algum suplemento.
Relativo as praticas dietéticas restritivas, 86,2% relataram nao realizar ou nao ter
realizado recentemente. (tabela 3).

Quanto ao balango energético, foi observado média de déficit energético, com
valor médio de -555,74 + 432,87 kcal/MLG entre praticantes de crosstraining (tabela
4). Quando avaliado o consumo alimentar, foi observado que a maior parte da
amostra apresentou inadequagdo no consumo de carboidrato abaixo do
recomendado (79,3%), de proteina (62,1%), majoritariamente abaixo, e calcio
(27,6%), com inadequacao abaixo do recomendado. Além disso, 44,8% dos
individuos apresentaram a disponibilidade energética abaixo do preconizado pela
literatura (tabela 5). Ademais, destaca-se que um dos individuos n&o realizou
medigao por meio de balanga por preferéncia propria, uma vez que este possuia
histérico de anorexia nervosa, preconizando o uso de fotografias, medidas caseiras

e referenciais.
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Tabela 2 - Perfil sociodemografico e da pratica do treinamento de praticantes de
crosstraining. Recife, 2023.

Variaveis n %
Sexo

Masculino 12 41,4
Feminino 17 58,6

Escolaridade

Ensino Fundamental 1 3,4
Completo

Ensino Superior Incompleto 9 31
Ensino Superior Completo 19 65,5

Tempo de Cross

6-11 meses 11 37,9
12-18 meses 8 27,6
>18 meses 10 34,5
Frequéncia semanal de

pratica

3x/semana 3 10,3
4x/semana 5 17,2
5x/semana 12 41,4
6x/semana 9 31
Motivacao

Adquirir saude 8 27,6
Tirar o estresse mental 7 24 1
Por estética 5 17,2
Ter sensacao de bem estar 9 31
Objetivo

Performance 4 13,8

Emagrecimento 12 414
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Variaveis n %
Saude 6 20,7
Manutencéo do peso 2 6,9
Ganho de massa muscular 5 17,2
Experiéncia anterior em

competicao

Nao 16 55,2
Sim 13 44.8
Preparagao atual para

competicao

Nao 22 75,9
Sim 7 241
Preocupagao com

performance no esporte

Nao 5 17,2
Sim 24 82,8
Preocupagao com % de

gordura

Nao 5 17,2
Sim 24 82,8
Cansaco e falta de energia

para treinar

Nao 20 69
Sim 9 31
Apresenta bons resultados no

esporte

Nao 1 3,4
Sim 28 96,6




Tabela 3 - Parametros
crosstraining. Recife, 2023.

antropométricos e dietéticos dos praticantes de

Variaveis n %
IMC

Eutrofia 16 55,2
Sobrepeso 10 34,5
Obesidade 3 10,3
Percentual de GC

Abaixo da Média 6 20,7
Média 2 6,9
Acima da Média 8 27,6
Elevado 13 44.8
Uso de Suplementos

Nao 7 24 1
Sim 22 75,9
Restricao Dietética

Nao 25 86,2
Low Carb 2 6,9
Low carb e Jejum 2 6,9
Plano Nutricional

Auto prescrito 2 6,9
Plano prescrito por 9 31
nutricionista

Nao possui plano 18 62,1

nutricional

IMC - indice de Massa Corporal.
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Tabela 4 - Médias e desvio padrao das variaveis energéticas dos praticantes de

crosstraining. Recife, 2023

Variaveis

Média + DP

TMR (kcal)/dia
GET (kcal)/dia
A Energética (kcal)
DE (kcal/MLG)

1680,53 + 234,31
2520,92 + 406,14
-555,74 + 432,87
31,0172 £ 7,6014

TMR(taxa metabdlica de repouso); GET (gasto energético total);

DE (disponibilidade energética); A (balango/variagao); kcal
(quilocalorias); MLG (massa livre de gordura).

Tabela 5 - Adequagado da ingestdo de macronutrientes e micronutrientes, gasto
energético e disponibilidade energética dos praticantes de crosstraining. Recife,

2023.
n %
Calorias
Adequado 9 31
Inadequado 20 69
- Déficit 20 100
Carboidrato
Adequado 6 20,7
Inadequado 23 79,3
- Déficit 23 100
Proteina
Adequado 11 37,9
Inadequado 18 62,1
- Déficit 13 72,2
- Excesso 5 27,8

Lipidio
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n %
Adequado 14 48,3
Inadequado 15 51,7
- Excesso 15 100
Ferro
Adequado 25 86,2
Inadequado 4 13,8
- Déficit 4 100
Calcio
Adequado 21 72,4
Inadequado 8 27,6
- Déficit 8 100
Disponibilidade energética
Adequado 16 55,2
Inadequado 13 44.8
- Déficit 13 100
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6 DISCUSSAO

O presente estudo observou que a maioria dos praticantes de crosstraining
apresentou inadequacédo em relacdo a ingestdo caldrica, consumo de proteina,
carboidrato e lipidio, além de inadequacao de ingestdo de calcio. Foi verificada
também uma frequéncia relevante de DE negativa entre os individuos avaliados.

Esta baixa DE encontrada em grande parte dos praticantes possui uma
frequéncia semelhantemente relatada na literatura em diferentes grupos
populacionais de atividades desportivas. Slater e colaboradores (2016), encontraram
um percentual intermediario semelhante de 45% de baixa DE em 109 praticantes de
exercicio recreacionais do sexo feminino. Corroborando tais dados, o estudo
transversal de Black et al. (2018), encontrou em atletas recreacionais do sexo
feminino (n=38) uma prevaléncia de baixa DE em 63%.

Contudo, o resultado do presente estudo contrapde o unico achado relativo a
achados de baixa DE em praticantes de crosstraining. O estudo transversal de Maria
e colaboradores (2019) buscou identificar em mulheres (n=126) de diferentes
modalidades (CrossFit, times esportivos coletivos, corrida, luta) a prevaléncia de
baixa DE por meio da versao Brasileira do Low Energy Availability in Females
Questionnaire (LEAF-Q), de forma que encontrou risco de 33,8% na amostra
estudada, porém, ndo houve associagéo entre o risco e a marca de crosstraining:
CrosskFit.

Ressalta-se ainda prevaléncias em esportes nos quais os praticantes
possuem um alto volume de treinamento (como esportes de resisténcia), que
consequentemente resultam em alto gasto energético diario total, e por isso,
tornam-se esportes com maiores risco de baixa DE. Neste ponto, pode-se explicar o
risco pela necessidade de consumir uma quantidade adequada de energia para
compensar o alto gasto de energia do treinamento, como o crosstraining (LOUCKS,
2007; MELIN, et al., 2015). Dentre os esportes, pode-se destacar a prevaléncia de
baixa DE entre atletas da National Collegiate Athletic Association (NCAA) que variou
de 41% em corredores de cross country a 51% em atletas de atletismo
(BEERMANN, et al., 2020; DAY, et al., 2015).

Além disso, a baixa DE pode variar conforme periodo competitivo, como

demonstrado em praticantes que competem em esportes coletivos com alto
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componente aerdbico, como o futebol, no qual estudo investigou em jogadores de
futebol a disponibilidade energética durante uma temporada, evidenciando que as
maiores baixas ocorrem no periodo pré-competicao (26,3%) e durante a competicao
(33,3%) em comparagao ao pos (11,8%) (REED, et al., 2013). No que tange ao
presente estudo, é visto um percentual médio que possui historico ou relagao atual
com competi¢cdo, o que afirma o carater da modalidade pautada em competicbes e
desafios, e evidencia a preocupagao na periodizacao correta entre os periodos
competitivos para manejo adequado da ingestéo e disponibilidade energética.

Ressalta-se que a maior parte da amostra foi constituida de mulheres, e a
literatura menciona que pode existir principios motivacionais da pratica do exercicio
fisico relativos a preocupagdo com O seu corpo € a pressao estética, fator
fundamental para classificagdo de risco para baixa DE (KAKESHITA, et al., 2013),
uma vez que podem estar associados a praticas relacionadas ao culto a estética, a
insatisfagdo corporal e a idealizagdo da magreza (TORSTVEIT et al., 2005). Sob
esse ponto, € possivel destacar resultados que podem corroborar com o culto a
estética, como a expressividade concernente ao objetivo de “emagrecimento”, a
média geral da amostra na variavel balango energético, que demonstra um déficit
energético intencional ou nao-intencional, além da variavel “preocupagdo com
percentual de gordura”, predominantemente respondida pela amostra.

O uso de IMC para a avaliagdo da composi¢gao corporal em atletas e
individuos fisicamente ativos pode apresentar interpretagdes equivocadas. Esta
interpretacdo baseia-se na premissa de que esta ferramenta utiliza o peso total do
individuo sem distinguir tecido adiposo e muscular, e assim, pode levar a
incongruéncias de interpretagao para diagnéstico nutricional (WHO, 1995).

Nesta perspectiva, ao analisar a composi¢cao corporal de maneira detalhada,
foi verificado que o percentual de gordura corporal apresentava-se elevado em
relacdo aos valores preconizados classificados por Lohman et al (1991). Logo, o
IMC proporcionou interpretacdo pouco fidedigna com relagdo a gordura corporal.
Neste sentido, também foi observado que o valor de GC representa um
desequilibrio entre os praticantes previsto, uma vez que este é um perfil esperado ao
remeter-se a um grupo de atletas amadores com caracteristicas diversas.

Esta diversidade é corroborada por estudo de Chacao e colaboradores (2019)

de carater exploratério com 19 atletas amadores de Crossfit, no qual foi observado



44

intervalo de GC minimo de 8,8% e maximo de 25,8%, mas de forma que a amostra
atingiu um perfil proximo a atletas de nivel nacional em modalidades de alto
rendimento, como o jiu-jitsu.

O percentual de gordura apresentado pode ser apresentado como possivel
preditor de performance no crosstraining. Tibana e colaboradores (2016)
evidenciaram, por meio de um estudo transversal com amostra de 15 homens, a
analise de performance no no protocolo de treinamento denominado WOD15.5, nos
quais os voluntarios que apresentaram maiores percentuais de gordura foram
associados inversamente com as variaveis de tempo de realizacdo do WOD, forca
muscular e VO2 maximo. Neste caso, grande parte da amostra do presente estudo
(44,8%) poderia obter maiores resultados de desempenho e performance em
intervencgdes dietéticas adequadas para o emagrecimento.

Além disso, ressalta-se que este percentual esta de encontro com o objetivo
de “emagrecimento” relatado por grande parte da amostra, uma vez que umas das
premissas do crosstraining, é a possibilidade de facilitar a perda de GC por meio do
aumento do gasto energético e maior posisbilidade de déficit energético pela
modalidade com exercicios predominantemente de alta intensidade (SPREY et al,
2016). A corroboracédo pode ser observada por Da Silva-Grigoletto e colaboradores
(2020), que por meio de estudo exploratério, comparou os efeitos de dois protocolos
de crosstraining sobre a composigéo corporal e aptidao fisica de 60 jovens ativos em
intervencao por 10 semanas, e assim, identificou melhoria em parametros de ambos
protocolos, nao s6 na composi¢gao corporal, como na capacidade cardiorrespiratoria
e forca muscular isométrica maxima na populacdo estudada.

Ademais, pode-se identificar variaveis de volume e gasto energético de treino,
conciliado ou n&do com a baixa ingestdo de energia, sendo estas variaveis a principal
justificativa para uma baixa DE no presente estudo. E visto que os praticantes
podem nao fazer ajustes no consumo alimentar para suprir demandas nutricionais
em periodos com um volume aumentado de treino, propiciando o aumento do gasto
energético sem a correta compensacao de ingestdo (AINSWORTH et al., 2011;
JAGIM et al. 2022).

Com relagdo a baixa ingestdo caldrica de forma predominante na amostra,
foram identificados resultados semelhantes com atletas de CrossFit (n=63) no

estudo de Gogojewicz e colaboradores (2020), no qual a ingestdo de energia na
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dieta foi menor (cerca de 1700 kcal em mulheres e de 2300 kcal em homens) do que
a demanda recomendada pela ISSN (2018), assim como o carboidrato com média
encontrada de 3,7g/kg para mulheres e 3g/kg para homens. Na literatura aponta-se
que a baixa ingestdo possui forte associagdo ndo s6 com o desconhecimento de
praticantes de modalidades desportivas a respeito de suas necessidades
energéticas como também no culto a metas préprias ou do treinador relativo a
composigao corporal a fim de diminuir GC e/ou aumentar a massa muscular magra
(ANDREWS, et al., 2016; BRADLEY, et al., 2015; JENNER, et al., 2018).

Neste ponto, ressalta-se o papel de coachs no crosstraining relativo ao
monitoramento, uma vez que estes sdo procurados pelos praticantes por diferentes
fatores, incluindo a nutricdo esportiva, mesmo que nao possuam aptidao necessaria
para tais aconselhamentos. Nessa perspectiva, estudos corroboram que muitos
treinadores entendem a importancia da nutricdo aliada a periodizacdo do
treinamento, mas possuem pontos de desconhecimento técnico atribuidos ao
nutricionista, como a recuperagdo de energia, macronutrientes e micronutrientes
(MAXWELL, et al., 2017).

A baixa DE pode ainda estar atribuida a ingestdo baixa de carboidratos, uma
vez que a energia deficiente pode vir diretamente do consumo restrito de CHO
comumente relacionado como proposta para tratamento de doengas metabdlicas e
perda de peso. Ressalta-se que no presente estudo, um individuo utilizava no
momento da coleta de dados a estratégia restritiva “Low Carb”, o que poderia
aumentar o risco de baixa DE. Ademais, estudos indicam que efeitos negativos
advindos da baixa DE podem ser mediados pela redugdo de CHO, por uma
possibilidade de efeito sobre as concentracdes de leptina e T3. Este mecanismo em
estudo pode ser um agente da supressdo da TMR, algo comum que ocorre nos
periodos de baixa DE (HEIKURA et al., 2022; HILTON e LOUCKS, 2000).

Deve ser notado que a ingestdo adequada de CHO possui uma influéncia
significativa no desempenho do exercicio e capacidade fisica, de forma que
possiveis irregularidades no consumo deste macronutriente pode aumentar o risco
de lesbes em atletas e contribuir para a deterioragdo dos resultados do treino e
competicdo. Além disso, a ocorréncia da baixa ingestao de carboidratos em conjunto

com a baixa DE pode resultar no uso de aminoacidos (derivados de proteinas
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estruturais) a fim de utilizacdo de substrato energético adicional e alternativo
(JAGIM,, et al., 2022; KERKSICK,et al., 2018; MCKAY, et al., 2020).

Sob esse ponto de vista, nos ultimos anos houve intensa pesquisa a respeito
da manipulacdo de CHO na populacao desportista, de modo que tais praticas podem
pode levar a compensacdo com os demais macronutrientes, como lipidios e
proteinas. Gogojewicz e colaboradores (2020) demonstraram que a parcela de
energia derivada de lipidios foi normativa com valor maximo de 30,5% do VET
contrapondo os resultados do estudo atual, que demonstrou grande percentual de
inadequacado. Contudo, a ingestdo parece ser semelhante com demais populagdes
desportivas de esportes de alto volume e intensidade, como relatado por Brooke e
colaboradores (2020) em corredores universitarios masculinos e femininos (n=41),
com média de 33% do VET proveniente de lipidio dietético.

Ressalta-se que um consumo alto de lipidios pode induzir uma baixa
disponibilidade e consequente reducdo da capacidade de aproveitamento dos
carboidratos como glicogénio, e assim, haver fadiga de forma precoce,
principalmente em casos de exercicios de alta intensidade, como o crosstraining
(DURAN et al., 2004; THOMAS, et al., 2016). Ademais, pode ser visto que o alto
consumo de gordura pode ser decorrente de momentos especificos da periodizagao
de treinamento ou das metas do praticante, como os achados encontrados em
esportes caracterizados como alta intensidade de forga e poténcia como o
crosstraining, porém, de carater coletivo, no qual o consumo alto é justificado pela
preocupacao dos individuos com uma maior massa total a fim de protegao contra os
impactos fisicos (POTGIETER et al., 2014; KIRWAN et al., 2012).

O consumo protéico inadequado abaixo do recomendado identificado é
contraproducente se observado o objetivo “emagrecimento” da amostra, uma vez
que dieta hipocaldricas podem aumentar a perda de massa magra por induzir a
maior captacdo das proteinas musculares, principalmente se aliado ao exercicio
fisico prolongado e a diminuicdo da ingestdo de carboidrato com consequente
glicogénio reduzido (CAPARROS et al., 2015).

Segundo o posicionamento do Academy of Nutrition and Dietetics of Canada
e American College of Sports Medicine (2016), € recomendado um consumo maior
de proteina em situagcdes de restricdo energética a fim de preservacdo da massa

muscular, o que demonstra praticas alimentares da amostra que podem prejudicar a



47

composi¢ao corporal (THOMAS, et al., 2016). Gogojewicz e colaboradores (2020),
mostram resultados discordantes do presente estudo, no qual o publico amostral da
Crossfit, de forma prevalente, atinge a ingestdo recomendada pela ISSN (2018)
(KERKSICK, et al., 2018).

Além disso, ¢é visto o papel essencial do consumo de proteina na
preservacao de massa magra em estado de baixa DE. Em estudo experimental,
Pasiakos et al. (2013) propuseram-se a avaliar como diferentes niveis de proteina
(0,8, 1,6 e 2,4 g/kg) afetam a composi¢ao corporal e as taxas da sintese proteica em
um estado de baixa DE. A experimentagcdo contou com controle de enfermaria
metabdlica e preparagao e calculo das refeigcdes por nutricionistas, durando cerca de
um més (10 dias de balanco energético e 21 dias de baixa DE). Durante a fase de
baixa DE (21 kcallkg MLG) a perda de massa magra foi maior nos individuos com
menor ingestdo protéica, sugerindo efeitos protetores de maior ingestao de proteina
(>1,6 g/kg MLG) durante baixa DE de curto prazo, mas com presenca de disturbios
de humor e baixos niveis de testosterona e testosterona livre decorrente da baixa
DE.

Relativo aos micronutrientes, o calcio e o ferro sdo frequentemente apontados
como uma preocupagao nutricional para praticantes de exercicio fisico. Gogojewicz
e colaboradores (2020) identificaram casos de ingestao muito baixa de calcio e ferro
nas mulheres praticantes da CrossFit estudadas (n=31), de forma que a amostra
apresentou média de 871mg de ingestdo de calcio, com minimo de 530mg e 11,9mg
de ingestao de ferro, com minimo de 11mg. Para os homens, a ingestao destes
elementos com a dieta cobriu a necessidade diaria total.

Pode-se observar ndo s6 achados semelhantes ao presente estudo, como
também maiores deficiéncias de calcio em esportes com gasto energético elevado,
como corredores e jogadores de futebol (ERSOY, et al., 2019). Beerman e
colaboradores (2020), por meio de estudo transversal, identificaram em corredores
universitarios (n=41) a ingestdo total de calcio abaixo da RDA (Recommended
Dietary Allowance) para a idade do individuo, de forma que 50% das mulheres e
24% dos homens nao ingeriram o minimo da recomendacéo.

Neste ponto, € conhecido que a baixa ingestdo de calcio, dentre outros
fatores associados, como a deficiéncia de vitamina D, pode levar a baixa DMO e a
ocorréncia de fraturas por estresse (MOUNTJOY, et al., 2018). Sob essa
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perspectiva, os indices relacionados ao ferro estdo sendo estudado como possiveis
marcadores associados a baixa DE, bem como relagdo bidirecional direta com
questdes metabolicas, DMO, deterioragdo no desempenho atlético e oligomenorreia.

Os resultados de ingestdo de ferro sdo semelhantes com achados de baixo
risco de DE. O estudo transversal de Finn e colaboradores (2021), com amostra de
239 atletas femininas da Divisao | da NCAA, buscou a associacao de marcadores de
baixo teor de ferro (definido como auto-relato, suplementacéo de ferro e/ou historia
de anemia) com a avaliacdo de escore de risco para a Triade da Mulher Atleta
(TMA). Assim, 11,5% relataram baixo teor de ferro no grupo DE de baixo risco, em
comparagao com 50% nos grupos de risco moderado e 66,7% nos grupos de alto
risco.

Contudo, Iglesias-Gutierrez e colaboradores (2005) demonstraram que a
reducdo dos niveis de ferro pode ocorrer mesmo que a ingestdo deste ingrediente
da dieta corresponda a ingestdo diaria recomendada, o que traz a lacuna para
investigacao dos estoques séricos de ferro do praticante, além do monitoramento da
prescricdo de sessdes regulares de alta intensidade e multiplas sessdes diarias de
treinamento, evitadas até que o atleta restabeleca um balanco de ferro mais
saudavel, bem como demais mecanismos de comprometimento de ferro pelo
exercicio, como hemolise, hematuria, e sudorese.

Ressalte-se ainda que a ingestado baixa de CHO, mostrado prevalentemente
na amostra, pode prejudicar o papel do ferro como regulador metabdlico, uma vez
que a baixa disponibilidade de CHO, manipula o conteudo de glicogénio muscular e
seu desempenho no exercicio, fazendo com que aumente os niveis de hepcidina e
prejudicando na recuperagéo do exercicio por via de mecanismos gliconeogénicos,
particularmente em treinos de alto volume e associados diretamente ao gasto
energético. Tais repercussdes prejudicam a absor¢do de ferro no organismo,
diminuem a reabsorgido 0ssea, exacerbar alguns dos outros resultados negativos de
saude associados a baixa DE e podem diminuir a disponibilidade energética por uma
mudanga da produgdo de ATP via fosforilagdo oxidativa para o metabolismo
anaerobico (MCKAY, et al., 2020; FINN, et al., 2021).

O estudo realizado apresentou limitagdo quanto ao tamanho da amostra,
sendo necessarios mais estudos com praticantes da modalidade de crosstraining,

para que seja possivel possuir uma base relativa as repercussoes fisioldgicas da
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modalidade e da baixa disponibilidade energética, além de maiores realizagbes de

comparagdes mais precisas e resultados mais proximos da realidade.
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7 CONCLUSAO

Os praticantes de crosstraining apresentaram elevada inadequacéo de
energia e nutrientes, evidenciando a preocupacgao pelo desenvolvimento de futuras
complicagdes relacionadas a Sindrome da Deficiéncia Relativa de Energia no
Esporte. Logo, os achados demonstram a importancia da nutricdo periodizada a
modalidade, bem como monitoramento correto de equipe multidisciplinar aos
praticantes de crosstraining a fim de intervir em possiveis desequilibrios prejudiciais
a saude e performance do individuo.

No entanto, sugere-se a realizagdo de maiores estudos-base para
entendimento de demandas fisiologicas relativas ao crosstraining, bem como
estudos com métodos validados em populagdo nacional, além da necessidade de
verificacdo destes achados em maiores amostras populacionais a fim de identificar
os achados em maiores escalas. Ademais, diversos fatores inerentes as
inadequacgdes e a modalidade de crosstraining, como a falta de especificagbes de
gasto caldrico de treinamento e as concepg¢des atribuidas a modalidade, necessitam
de maior atengao para que haja compreensao das relagdes entre o padrao alimentar

e a correta orientagao nutricional para os praticantes.
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Objetivo Secundério: - Analisar a composicdo corporal dos participantes; - Descrever o perfil
socioecondmico e estilo de vida de atletas de Crossfit®; - Avaliar a adequagéo energética dos atletas como
fator praditor de RED-S.

Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos: Em relagaoc a antropometria e as avaliagbes de composigao corporal, os voluntarios tém o risco de
ter algum tipo de constrangimento, que sera reduzido através de informagoes a respeito de cada
procedimento, além de ser realizade em local adequado para gue nio haja exposicao do voluntario. No caso
da anamnese & questionarios, pode haver algum tipo de constrangimento ao fornecer os dados, gue serdo
minimizados ao reafirmar aos individuos gue a coleta das informagdes sera realizada de forma reservada e
os dados obtidos ficardo apenas sob o dominio dos pesquisadores. Ademais, no atual cenario
epidemiolégico de PANDEMIA DA COVID-18, considerando a alta transmissibilidade do nove Coronavirus
(SARS-COVZ), ha a possibilidade de risco de infecgio devido ao contato fisico que devera ser realizado
durante os procedimentos de avaliagao. Desta forma. para reduzir o risco, sera preconizado o uso de
medidas de prevengao das infecgdes, como a pratica da higiene de maos e uso de mascara, além da
certificagdo que tanto os participantes quanto os pesquisadores ndo tenham apresentado sistema de estado
gripal ou contato com pessoas suspeitas ou confirmadas com covid-19 no periode dos dltimas 15 dias
corridos, e que além disso apresentem a obtencdo das doses de vacinacio para o SARS-COV2,

Beneticios: A pesquisa trara como beneficio para os participantes os resultados das avaliagoes de
composigao corporal, e as associagbes com a disponibilidade energética, possibilitando auxiliar um melhor
planejamento de treino e dietético, além da possibilidade de identificar precocemente as possiveis
decorréncias do RED-S, disfungdo que pode comprometer a sadde e rendimento do participante.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

O projelo relata gue o Crossfit & um método de treinamento cuja popularidade tem crescido nos Gltimos anos
fundamentalmente no Brasil, que esta enlre os paises que mais possuem numero de locais de pratica
(boxes) no mundo e que, em funcdo da popularidade e do grande nimero de praticantes de Crossfit, cabe
investigar se estes individuos possuem uma correta ingestao energélica de acordo com o exercicio
praticado e suas individualidades metabdlicas, e com isso,
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auxiliar em sua performance, salde e qualidade de vida.
O projeto apresentou apds a adequagdo das pendé@ncias cronograma dé execugdo e metodologia,
anuéncias; orgamento @ TCLE de maneira satisfatdria. atendendo os requisitos deste comité.

Consideragoes sobre os Termos de apresentag@o obrigatoria:
Em relagio aos documentos submetidos a este comité, todes os termos de apresentacao obrigatoria foram
apresentados de maneira satisfatria.

Recomendactes:

MNéo se aplica.

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes:
Aprovado.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

As exigéncias foram atendidas e o protocolo esta APROVADO,. sendo liberado para o inicio da coleta de
dados. Informamos que a APROVAGAQ DEFINITIVA do projeto so sera dada apds o envio do Relatdrio
Final da pesquisa. O pesquisador devera tazer o download do modelo de Relatario Final para envid-lo via
“Notificagao”, pela Plataforma Brasil. Siga as instrugdes do link *Para enviar Relatdrio Final”™, disponivel no
site do CEP/CCS/UFPE. Apbs apreciacao desse relatdrio, o CEP emitira novo Parecer Consubstanciado
definitivo pelo sistema Plataforma Brasil.

Informamos, ainda, que o (a) pesquisador (a) deve desenvolver a pesquisa conforme delineada neste
protocaolo aprovado, excelo quando perceber risco ou dano ndo previsto ao voluntédrio participante (item V.3,
da Resolucao CNS/MS N7 466/12).

Eventuais modificagies nesta pesquisa devem ser solicitadas através de EMENDA ao projeto, identificando
a parte do protocolo a ser modificada e suas justificativas.

Para projetos com mais de um ano de execucgdo. € obrigatario que o pesquisador responsavel pelo
Protocolo de Pesquisa apresente a este Comité de Etica relatdrios parciais das atividades desenvolvidas no
periodo de 12 meses a contar da data de sua aprovagao (item X.1.3.b., da Resolugido CNS/MS N? 466/12).
O CEP/CCS/UFPE deve ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes que alterem o curso
normal do estudo (item V.5., da Resolugdo CNS/MS N® 466/12). E papel do/a pesquisador/a assegurar
todas as medidas imediatas e adequadas frente a evento adverse grave ocorrido (mesmo gue tenha sido
em outro centra) e ainda, enviar notificacdo a ANVISA — Agéncia Nacional de Vigildncia Sanitaria, junto com
seu posicionamento.
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Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
Tipo Documento Arguivo Postagem Autar Situagao
Informagbes Basicas| PBE_INFORMACOES BASICAS DO P | 26/05/2022 Aceito
do Projelg ROJETO 1933030.pdf 22:30:33
Cultros CARTA _RESPOSTA PENDEMNCIAS.pdff 26/05/2022 | REBECCA PEIXOTO| Aceito
22:29:51 | PAES SILVA

Projeto Detalhado/ |PROJETO_CEP.pdf 26/05/2022 | REBECCA PEIXOTO| Aceito

Brochura 22:29:32 |PAES SILVA

Linvestigador

TCLE / Termos de | TCLE.docx 26/05/2022 | REBECCA PEIXOTO| Aceito

Assentimento / 22:27:52 | PAES SILVA

Justificativa de

Auséncia

Outros Curriculo_Lattes Rebecca.pdf 21/04/2022 | REBECCA PEIXOTO| Aceito
17:14:53 | PAES SILVA

Quitros Curriculo_Lattes.pdf 21/04/2022 |REEECCA PEIXOTO| Aceito
17:12:14 | PAES SILVA

Qutros TERMO_COMPROMISSO CONFIDEM | 21/04/2022 |REBECCA PEIXOTO| Aceito

CIALIDADE pdf 17:11:22 | PAES SILVA

Ouitros CARTA_SENEA pdf 21/04/2022 | REBECCA PEIXOTO| Aceito
17:10:21 | PAES SILVA

Cuftros CARTA_ANUENCIA ARMY.pdt 21/04/2022 |REBECCA PEIXOTO| Aceito
17:10:01 | PAES SILVA

Ouftros CARTA_RAFT pdf 21/04/2022 | REBECCA PEIXOTO| Aceito
17:09:06 | PAES SILVA

Folha de Rosto FOlha_rosto_thiago.pdf 21/04/2022 |REBECCA PEIXOTO| Aceito
17:07:23 | PAES SILVA

Situagao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP;
Nao

RECIFE, 02 de Junho de 2022

Assinado por:
LUCIANO TAVARES MONTENEGRO
(Coordenador(a))
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'PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: AVALIAGAQ DO CONSUMO E GASTO ENERGETICO DE PRATICANTES DE

CROSSFIT
Pesquisador: REBECCA PEIXOTO PAES SILVA
Area Tematica:
Versao: 2

CAAE: 58138722.8.0000.5208
Instituigio Proponente: CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 5.446.250

Apresentagao do Projeto:
O presente estudo & um trabalho de conclusao de curso & tem como objetivo avaliar o consumo e gasto

energético em praticantes de Crossfit da Regido Metropolitana de Recife-PE, orientado pelo Profa. Dra.

Rebecca Peixoto Paes Silva, onde sera realizado um estudo transversal, a ser desenvolvido de forma

presencial e remaota, gue visa coletar dados em boxes de Crossfit®. A amostra serg teita por conveniéneia,

com praticantes da modalidade, entre 18 e 60 anos, de ambos os sexos, com no minimo 6 meses continuos
de experiéncia de treinamento, Serdo coletados dados sociodemograficos e de estilo de vida (sexo, idade, e

-mail, ¢idade, escolaridade; frequéncia pratica esportiva) através de questionaric realizado com participante.

Posteriormente, sera realizado a avaliagéo da composigdo corporal de acordo com o protocelo da
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK). Alem disso, sera avaliadoe o consumo
alimentar, através de um didrio alimentar de 3 dias, onde os alimentos consumidos relatados serdo
convertidos em gramas e a ingestio caldrica e de macronutrientes serd determinada. sendo entlo
comparada segundo as recomendacbes propostas pelo American College of Sports Nutrition, American
Dietetic Association and Dietitians of Canada e da American Society of Sports Nutrition.

Objetivo da Pesquisa:
Objetiva Primario; Avaliar 0 consumo e gasto energético em praticantes de Crossfit®,
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Bairro: Cidade Universidria CEP: 50,740-600
UF: FE Municipio: RECIFE
Telefone: (81)2126-8588 Fax: (81)2126-3163 E-maill; cephumanos ufpe@ulpe be

Pagina 01 go 04

64



APENDICE A - Formulario de selegdo

Pesquisa: AVALIACAO DO CONSUMO E GASTO ENERGETICO DE
PRATICANTES DE CROSSFIT

O presente formuldrio busca selecionar os voluntirios para o Trabalho de Conclusido de Curso do
aluno Thiago Franca de Santana. orientado pela prof® Rebecca Paes Peixoto do Departamento de
nutrigdo da UFPE. aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP) da UFPE sob o parecer n° CAAE:
58138722.8.0000.5208.

O estudo tem como objetivo identificar consumo calorico. gasto energético e o uso de vma ferramenta
de triagem que busca a identificacdo de Red-S, uma sindrome que ocorre por um desequilibrio entre o
consumo ¢ o gasto energético, podendo acometer a performance e satde de praticantes de exercicio
através de alteraces Osseas, cardiovasculares, endocrinas (alteracoes honnonais). psicologicas e
onfras. Se vocé tem interesse em realizar avaliagdo da composicao corporal, idenfificar o gasto
energético de suas atividades (incluindoe Crossfit/Crosstraimng). analisar nuiricionalmente suas
refeicoes, e utilizar a ferramenta de triagem para identificar o possivel risco de Red-S, basta seguir em
frente.

Caso o voluntdno atenda todos os pré-requisitos. este estard apto para enconiro presencial. em dia a
combinar com o pesquisador, em que assinard o termo de consentimento e prossegnird com as demais
etapas. O estudo serd feito ao longo de uma semana desde a primeira avaliagdo fisica. na qual o
voluntario obtera seu primeiro resultado logo apos o cumprimento das demais etapas. e o segundo

resultado apos uma semana do término.
Qualquer divida entre em contato com THIAGO (81) 98518-6706 ou thiago.francas@uipe.br

FORMULARIO DE SELECAO
1.Dados do participante

Nome:

DN: [ Idade: Celular:

E-mail:

SexoF () M()

Escolarnidade:

Box de Crossfit:

2.Dados da modalidade esportiva
Qual a sua motivagao ao realizar o Crossfit?

() Adquirir sande ( ) Por estética ( ) Ter sensacfio de bem-estar ( ) Para fins competitives ( ) Encontrar
amigos () Tirar o estresse mental () Outra. Qual?

Ha quanto tempo pratica?
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Pratica quantas vezes na semana?
Qual a duracio do treino por dia?
Ja participou de alguma competigio de Crossfit interna‘externa? () Sim () Nao

Se sim, qual(is) e quando?

3. Dados clinicos

Histéria doenca pregressa:

Tabagismo: ( )Sim ( ) Nao Frequéncia:
Consumo de bebidas alcodlicas: Sim ( ) Nio( ) Frequéneia:

Uso de medicamento controlado? Se sim, qual?
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APENDICE B - Triagem e Anamnese

UNIVERSIDADE
FEDERAL
DE PERNAMBUCO

TRIAGEM E ANAMNESE

1. Nome:

4. Suplementos em uso

Usa suplementos alimentares? Quais? De que forma voce utiliza?

Em caso de uso de suplementos, quem prescreven?

5. Plano Alimentar

Vocé segue alguma dieta ou plano alimentar? Quem prescreveu?

Vocé utilizou on utiliza alguma dessas estrategias de mtervencio nuiricional?
( ) Dietalow carb ( ) Dieta paleolitica ( ) Jejum intermitente ( ) Oufra

Caso sim, quem prescreveu?

Qual o seu objetivo com seu plano alimentar atual?

( ) Emagrecimento | ) Ganho de massa muscular ( ) Mamutencio do ( ) Performance [ ) Owiro

Viocé se preocupa com a sua performance no esporte? () Sim () Néo
Vocé se preocupa com o seu % de gordura? ( ) Sim ( ) Nao

Vocé se sente cansado ¢ sem energia para treinar? { ) Sim ( ) Nao
Vocé esta tendo bons resultados no esporte? ( )Sim ( ) Nio

6. Avaliacio Antropométrica

Parametro Meédia/Resultado

Peso (kg)

Estatura (m)

mc
7. Avaliaciio da Composicio Corporal
Tricipital: Peitoral:
Axilar Média: Subescapular:
Supra-iliaca: Abdominal:
Coxa: % de Gord: MLG:
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APENDICE C - Resultados elaborados para o praticante

CROSS

Oi x! Obrigado por participar do pesquisa e ajudar a
contribuir coda vez mais com o avango do CrossTraining
no Brasill Alids, pode ter certeza que sua participacdo foi
mais que essencial para que eu conseguisse idealizar o
progresso no mundo da performance e satde do que
trabalho: o esporte.

Este segundo resultado em conjunto com o primelro serd
uma dtima ferramenta para te auxilior no Cross. Os
dades estardo em ordem 1, 2 e 3 nos respectivos dias
para que vocé siga o ordem e nio se percal

Além disso, peco que oo analisar estes dados considere se
algo estiver fora do recomendado por trés dias. Saiba que
qualquer divida para interpretar ficarei feliz em ajudar!
Alids, se necessitar de auxilio para entender o que precisa
fazer para cumprir seu objetivo, basta contatar-me.

Por dftimo, te deixei alguns bénus que poderdo ser
acessados com a cdmera do celular, Esses materiais
incluem 3 Guias do "Scaled ao RX" para te auxilior cada
vez mais no teu avango no CrossTraining! Abragos e até o
proximal

Thsgge, Frse Je et

iogofrancs | thiogo.froncosi

&
“ CROSg, ElRg:

EN TO<

ERRany st

cCouisEum

PARA X

£ TRATAR A

on:”%“UlM

REVENIR

CROSS

QUANTO VOCE GASTA POR DIA?

Exgrcicio
7B EE
healidia

Atvilarks Didrias
a57.87
lcalfdia

Vocé gastou 2374 16kral  neste dia.

SUA TAXA DE
DISPONIBILIDADE
ENERGETICAE. .—mqmm

OU SEJ4, neste dia vace %
ingeriu o inodequade po xnn_.\gm.n

2 5Uas f Minima: =30 KGALIMLG
prevenir o risco para RED-5.*

* MLG - Wassa Livre de Gordura

* RED-5 - Deficiéncia Relotivo de Energio no Esporte (Explicopies no material disponil

QUANTO VOCE INGERE?

m Vocé ingeriu 955 neste dia.

Ganho o Pesa Muarter Fesg

Consulte um nutricionista auxilia-lo no
muanejo de colorias de acorde com seu obfetivo.

. PROTEINA
RECOMENDADO: 15 2g/HE

VOCE INGERR) NESTE DI 0,79 B/HG

0 9

. CARBOIDRATO
RECOMENDADO: 38 Bg/ HG

VOCE INGERIV NESTE DIA: 11 G/KG

. GORDURA
RECOMENDADO: 20-35% - 0.5-1.0 a/kg

wOCE INGERIU KESTE Dia: @, TOG/HG
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APENDICE D - Material “Como prevenir e tratar “RED-S” para os praticantes

SENVOLVIDO POR THIAGO FRANCA

¥a¥a COMO PREVENIR E TRATAR A RED-S

© QUE E RED-S?

Qi Crossfiteiro! a Deficiéncia de Energia
Relativa no Esporte (RED-S) € um distiurbio
causado por uma baixa disponibilidade de
energia a médio/longo prazo! Essa baixa
disponibilidade de energia é calculada
usando sua "queima de calorias' no
exercicio, seu consuma alimentar e a
guantidade de massa livre de gordura
corporal gue vocé possui.

Abaixo vocé pode analisar os efeitos que
vocé pode sentir quando a RED-S esta
instalada.

neoucho

MINHA DISPONIBILIDADE DE ENERGIA
ESTA BAIXA NOS 2 DIAS, O QUE FAZER?

Primeiramente, é necessario saber que
muitos atletas mudam regulamente as
caracteristicas de treino e alimentagio e
nem sempre a avaliagdo do cendario atual
representa a realidade de
treinamento/alimentacdio que gerou a
deficiéncia energética. Mas, fique atento se
tiver sinais de fadiga, dificuldades com o
sono, perda ou ganho recente de peso,
nervosisme, dificuldade de concentragdo e
raciocinio, estresse, desempenho diminuido,
disfungdaoc menstrual, lesbes e doengas
frequentes, além de outros sinais.

COMO POSSO DIAGNOSTICAR E
TRATAR EM CASO DE APRESENTAR
SINAIS SUSPEITOS?

O médico do esporte deve buscar por
todos os fatores suspeitos do déficit
energético, podendo pedir em conjunto
a densitometria ossea, exames
laboratoriais e dosagens hormonais para
contribuir para a identificagcdo de
deficiéncias nutricionais especificas, O
tratamento do atleta com deficiéncia
energética deve envolver uma equipe
multidisciplinar que englobe os mais
diferentes aspectos. O ponto inicial é a
correcao do balanco energético. Em
casos mais iniciais, a correcao da baixa
ingestao energética pode ser suficiente,
sem interferir no treinamento.

COMO PREVENIR?

Consulte sempre o seu

coach/personal trainer para que a

prescricdo do exercicio atenda as

suas necessidades periodicamente.

* Realize sempre adequacdo
energética por urmn nutricionista que
atue de maneira harmoénica ao
treinador e o periodo de competigao.

* Nunca faga sua prépria periodizagao
de treino. Apesar de planilhas serem
facilmente baixadas na internet, elas
podem ndo ser ideais para vocé.

* Jamais crie habitos alimentares
baseados em dicas superficiais que
sejam fora de sua realidade. Muitas
das informagdes da internet sdo
dadas sem a menor nocic de
prescricdac e possivelemente estao
apenas copiando outras pessoas.

+ Ndo tenha tanta preocupacdo com

sua imagem corporal. Corpos muito

bonitos podem nao ser

necessariamente funcionais para o

esporte que vocé pratica.
N 5 §F JF J |
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APENDICE E - Material “O que os coachs devem saber” para os boxes

O QUE OS COACHS DA HAKAI

PRECISAM SABER

DESENVOLVIDO POR THIAGO FRANCA

Obrigado todos do equipe da
COLISEUM por ter apoiado a
ciéncia do CROSS! Preparei este
material para informar a respeito
do que realizei com os seus alunos,

alem de uma parte para informar
e atualizar sobre algo tdo recente
gue estou pesquisando: a RED-5.
Abracos, Thiogo.

O QUE OS PARTICIPANTES DA COLISEUM RECEBERAM?

Receberam resultados de:

Avaliacdo de Mocronutrientes, nza m ﬁa E -

e Avaliogdo de Disponibilidode

O ocbjetive destes resultades @
auxiliar os participantes no
progresso de composicao

iduais e
risco para

I, metac in
ficagao de
possivel sindrome,

Além  disso, foi  distribuide
materiais idealizados por mim e i e
para gue apaiassem aspectos .o

de melhora do rendimento
para guem realiza Cross além
de material de prevengao e
tratamento da RED-5.

_ - ..rq.

EOMO BREVENIR E TRATAR A ELILA BABIDO DO CROSLEITEIRG:

bMDIM\.. SUPLEMENTOS

O QUE FATER NO Di4 DA

COMPETICAO?

AT COMETA ESTES ERROST

COMO NAD ERRART
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CROSS

POR QUE E FUNDAMENTAL
QUE VOCE SAIBA O QUE E?

Primeiro, quero que vocé saiba que a RED-
S & um conceito novo estabelecido em 2014
pelo Comité Olimpico Internacional, e
assim, é fundamental que o coach esteja
atualizado sobre probleméticas gue podem
afetar o seu atleta.

Uma prova disso sao estudos recentes que
mostraram que apenas 15% dos treinadores
estavam cientes do que tratava-se a
sindrome.

Hoje, mais de um quarto dos atletas tém
risco moderado a alto de ter RED-S, e por
isso quero contribuir para que vocé consiga
interver e identificar sinais quando for
necessario.

O QUE E RED-S?

Coach, a Deficiéncia de Energia Relativa no
Esporte (RED-S) € um disturbio causado
pela baixa disponibilidade de energia (LEA).

E como & estimada essa disponibilidade de
energia?

E calculado através da seguinte equagao:
Ingestdo de energia - gasto de energia do
exercicio [/ por quilograma de massa isenta
de gordura.

{codo termo do eguogdo expresso em unidodes de
guilocalorias)

CAUSAS COMUNS

A grande pressdo por resultados, a
preocupacac excessiva com  a
estética, desordens alimentares, a
busca por um pesoc mais baixc ou
treinamento excessivo pode levar a
um desequilibric entre ingestao
energética e gasto energético,

RISCO DA RED-S

O risco de acometimento de RED-S é
classificado quando o cdleulo anterior
resulta em <30 kcalfkg MLG.

OS EFEITOS DA RED-S

02

CROSS

MONITORAMENTO DE ATLETAS
QUANTO AO RISCO DE LEA

Para ajudar os atletas a evitar as
armadilhas da RED-S, os treinadores
devermn estar cientes dos sinais e sintomas
que indicam aqueles em risco de LEA.
Comeo a RED-S pode afetar varios sistemas
de drgaos, muitos sinais e sintomas
podem se manifestar, o que pode
dificultar a detecgdo.

Um sinal particularmente prevalente de
RED-S é a diminuicaoc do desempenho.
Alguns atletas podem experimentar
inicialmente um periodo temporario de
melhor desempenho antes de um periodo

prolongado de baixo desempenho.

Outros sinais dignos de nota incluem
menstruacao irregular, lesdes e doengas,
j& que correm maior risco de sofrer
fraturas por estresse e distensdes
musculares, além de relatar doengas com
mais frequéncia.

Comportamentos relativos a restrigao
alimentar, exercicio e atividade fisica com
autocritica sadoc comuns, e podem ser
semelhantes agueles exibidos por pessoas
com disturbios alimentares.

APOIANDO ATLETAS

O coach deve encorajar o dialogo
aberto, n3oc dispensar ou negar as
preocupagies do atleta e encorajar o
atleta a procurar aconselhamento
profissional.

Os atletas que procuraram
aconselhamento profissional de um
nutricionista relataram progressc em
sua "recuperagaoc”, pols isso os ajudou a
identificar suas necessidades pessoais
de energia, entender os impactos
prejudiciais da LEA e desenvolver
etapas praticas para facilitar melhorias
na EA. Nas etapas de tratamento &
necessario:

ETAPAS DE TRATAMENTO

Inicialmente & necessdrio atencdo em
certos pontos:

-Aumento da ingest3c energética,
reducdo do exercicio fisico exacerbado
ou associagao de ambos;

-Possivel intreducdo de dias de
descanso,;

- Preocupacio com qualidade
alimentar e atendimento das
recomendacgies de
macronutrientes,micronutrientes e
fitoquimicos.,;

- Atencdo ao comportamento alimentar
“desordenado™, aos transtornos
alimentares e & distor¢ao de imagem
corporal.

03
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APENDICE F — Material “Compet

O QUE FAZER NO DIA DA

COMPETICAO?

SICGA ESSES PASSOS PARA O PODIO

Sumario

Antes da Competicio

Dias anteriores a competigdo

0 dia da competicio

¥i¥a © QUE FAZER NO DIA DA COMPETICAOT

ANTES DA

COMPETICAO

Tudo certo para sua competicdo? Vamos juntos entender um
pouco do gue vocé precisa para se preparar nos momentos finais.
Mas, antes de tudo, iremos repassar o essencial para que vocé
chegue no dia do melhor jeito possivel.

Treinamento

Antes da competicdo € necessdrio ter tido atencdo ago
treinamento, por isso, espero que tenho abusado dos seus coachs
para dar atengdo g sua periodizacdo, independentemente se irg
competir na categoria Begainer, Scale, Evolution ou RX,

Acompanhamento nutricional individualizado

E normal que a dieta para a competicdo seja diferente da gue
vocé manteém durante o ane, mas ndo restrinja sua alimentacdo
por conta propria e saiba gue so o profissional saberd montar um
carddpio alimentar ideal para codo fase de preparo, e se for o caso,

indicar suplementacdo para auxilio da sua performance!
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ila O QUE FAZER NO DIA DA COMPETICAO? Mi¥a © QUE FAZER NO DIA DA COMPETIGAO?

O Mudanca de habitos

DIAS ANTERIORES
A COMPETICAO

Adotar um estilo de vida
saudavel é uma jornada, e ndo

uma corrida, portanto, foque ao ; ; i
A base dos pilares do desempenho no Cross € a nutricao! Logo, se

ela estiver inadequada, dificilmente vocé ird conseguir ter o
condicionamento que o cross necessita.

longo do tempo até o periodo da
competicdo: a maior atencdo @
qualidade do seu sono, a
ingestdo de dlcool e de
ultraprocessados, além da sua
hidratagdo! Todos os detalhes
importam e fazem a diferenca.

) Ingestao caldrica

Se vocé estd se preparando por conta propria saiba que ago
contrario dos WOD's convencionais, a intencdo da competicdo é
vocé dar 110% de vocé, em caso de realmente buscar desempenho.
Por isso, ndo € momento de fazer dietas com restricdo caldrica

alta, logo, cuidado com low carbs e outras estratégias.

') Psicolégico

E normal que gquanto maior a
aproximacdo com o competicdo
maijor € a ansiedade, entdo
atente-se para diminui-la ao
maximao: saiba todo [o]
regulamento, envolva-se em
ambientes com pessoas que Le
encorajem, deixe tudo preparado
conforme o tempo for passando,
desde materiais, camisa,
equipamento, ate possiveis
lanches entre provas,

" ) Ingestdao maior de carboidratos

Os WOD'S apesar de curtos sdo intensos, por isso se prepare para
ter energia suficiente! E como fazer isso? Por meio da ingestdo
adequada de carboidratos que atenda a quantidade de "energia”
que vocé precisal Além disso, vale a pena no dia anterior realizar

uma ultima refeicGo mais rica nessa fonte. 9
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~ ) Cuidar melhor do seu descanso \u Boa hidratagéo

Principalmente nos dias anteriores € necessario que vocé tenha
uma boa noite de sono, que seja o suficiente para vocé se sentir
descansado. Além disso, apesar do treino ficar mais intenso, €
necessdrio que o descanso entre os treinos seja bem articulado
pelo seu coach. Tudo isso & fundamental para sua melhor
recuperacdo entre os treinos e a boa disposicdo para realizar o

workout.

O DIA DA

COMPETICAO

) Por favor, nao faca nada diferente do convencional!

O melhor conselho antes de uma competicdo € ndo fazer nada de
novo/diferente do que vocé jg fez ou testou! Pense bem, se vocé
usou por meses o mesmo ténis, @ mesma luva, comeu 0 mesmo
lanche pré-treino, o mesmo suplemento e, justo agora, no dia
anterior sentiu que deveria testar algo. A chance de seu corpo
responder mal, em um momento de estresse, € maior,

prejudicando todo o seu momento.

Comece a se hidratar bem no dia anterior! E fundamental para
evitar desidratacdo e até uma rabdomidlise. Siga estas dicas:

24 horas antes
Cerca de 40 a 50mi/kg/dia
Ex: se vocé tem 70kg, o ideal seria ingerir entre 2,81 a 3,5 dgua/dia.

2 horas antes

Orienta-se a consumir 500 ml de agua 2 horas antes do exercicio.
Este espaco de 2 horas € necessdrio para gue os mecanismos de
balanco hidrico possam regular a hidratacdo e assim excretar o
excesso de liquidos atraves da urina.

Durante a competicdo

Embora a quantidade possa ser calculada de acordo com a
sudorese, eu irei simplificar aqui! A recomendacdo fica em torno
de 400ml a 600ml. E dependendo do tempo, vale a pena investir

em um repositor de eletrélitos (oté agua de coco € uma boaga
opgdo).

Apos a competicdo

Necessdria a andlise para gue haja ndo s6 reposicdo de eletrolitos
quanto de dgua, ambos perdidos pela sudorese. Portanto, a
qguantidade de liquido e de sodio pode ser calculada pela pesagem
antes e apos o exercicio.

Ex: se voceé perde 500ml por suor, iria repor 500ml.
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\U B alpsonnt nnise i Bl ") Incluir mais alimentos antioxidantes
u r rova:

(Aproximadamente 1THR 30-2HR antes)

No geral, a refeicdo deve ser mais rica possivel em carboidratos e
baixa em fibras e gordura. Além disso, guanto mais perto for da
prova, melhor que seja realizada de forma liquida.

Ex: pdo com doce de [eite, frutas com mel e aveia, batida de frutas
com whey.

Um tempo maior antes da prova permite que vocé realize uma
refeicdo sdlida e mais completa, como por exemplo, macarrdo ou
pdo com alguma proteina.

Reposicao de carboidratos

Vocé pode pensar em reposicdo de carboidratos (como

carboidrato em gel) no meio do WOD, mas se vocé conseguir

realiza-lo em menos de Thr-1hr30 provavelmente ndo haverd
necessidade.

Neste caso vale saber quanto tempo vocé terd entre uma prova e
outra, ou apenas vocé necessita se recuperar melhor entre um
OPEN e um outro WOD por exemplo.

De qualguer forma, além de ter uma ingestdo de micronutrientes,
macronutrientes e calorias, vale a pena incluir alimentos
antioxidantes, como clrcuma, cacau, canela, gengibre, frutas

vermelhas, propolis, agai, suco de cereja e outros.

O que comer apos?

O ideal é realizar uma refeicGo completa com boas fontes de
carboidratos e protefnas, alem de muito liguido para recuperacdo
muscular e rehidratacdo. Uma opgdo e utilizar uma dose de whey
com alguma fonte de carboidrato, como banana, em caso de vocé
demorar para fazer uma refeicdo.
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