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RESUMO

O crosstraining, modalidade de crescente popularização no Brasil, é caracterizada

pelo alto gasto calórico, o que pode significar um desafio para o correto consumo

energético a fim de atender as demandas calóricas aumentadas. Este cenário pode

propiciar a baixa disponibilidade energética (DE), variável utilizada como fator-chave

para decorrências prejudiciais para a saúde e performance do praticante, como é o

caso da Síndrome da Deficiência 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 caráter transversal, no

qual foram avaliados 29 praticantes de crosstraining por critério de conveniência,

entre 18 e 59 anos, de ambos os sexos, com no mínimo 6 meses contínuos de

experiência de treinamento. Foram coletados dados sociodemográficos (sexo,

escolaridade), de estilo de vida do praticante (dados clínicos e da modalidade),

consumo alimentar (resgistro alimentar de 3 dias), Além disso, foi realizado

avaliação da composição corporal através de dobras cutâneas. As variáveis

contínuas foram testadas quanto a normalidade de distribuição e as de distribuição

normal foram expressas na forma de média e desvio-padrão. De forma geral, os

resultados apontaram inadequações relativas à baixa disponibilidade energética

(44,8%), e de todos os macronutrientes, carboidrato (79,3%), proteínas (62,1%),

lipídios (51,7%). Foi observado também que a maioria dos indivíduos avaliados

apresentaram percentuais elevados de gordura corporal (72,4%). Conclui-se que a

população estudada possui percentuais consideráveis de baixa disponibilidade

energética, o que pode vir a desenvolver consequências prejudiciais à sua saúde e

performance do indivíduo, e assim, necessitando de uma correta periodização

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 INTRODUÇÃO

Atualmente, há a difusão das recomendações para a prática de atividade

física como terapia para os diversos fatores de risco relacionados à Doenças

Crônicas Não Transmissíveis (DCNTs), de forma que o exercício em conjunto com

um programa alimentar adequado tornou-se a principal ferramenta não

medicamentosa como estratégia terapêutica da obesidade (ACSM, 2000;

CARLSON, 2010). Neste cenário, há destaque para os programas funcionais de alta

intensidade, que atingiram popularidade crescente impulsionada por uma marca de

crosstraining no início dos anos 2000, de forma que hoje o Brasil se tornou um dos

países que mais possuem número de locais e estabelecimentos de prática no

mundo (CROSSFIT, 2019).

Nestes programas, principalmente no crosstraining, as formas mais aplicadas

de sessões de treinamento constituem o WOD, sigla em inglês para ”workout of the

day” cuja tradução é “treinamento do dia”, no qual nele busca-se o desenvolvimento

ao máximo das três vias metabólicas (glicólise, ciclo do ácido cítrico e fosforilação

oxidativa) e cada uma das 10 valências físicas: resistência

cardiovascular/respiratória, resistência, força, flexibilidade, potência, velocidade,

coordenação, agilidade, equilíbrio e precisão (GLASSMAN, 2003). Assim, para

atingir este feito é necessário seguir uma ordem que inicia com um aquecimento

com mobilidade e warm up (preparando o corpo), seguido por uma atividade de

desenvolvimento de força ou melhora de habilidade, como levantamento de peso

olímpico, e finalização com a parte de condicionamento metabólico (TIBANA, et al.,

2015).

É possível destacar que o caráter desenvolvido nesta modalidade de

treinamento, desde a base de sua criação, permeia-se no senso de comunidade e

aprendizado, sendo creditado a estes fatores o aumento da motivação e satisfação

que, em conjunto com a competitividade e os objetivos relativos à saúde,

desempenho e estética se tornaram responsáveis pela alta aderência ao método

(DOMINSKI, et al, 2019; SIBLEY, et al, 2018; DA SILVA,2021). Contudo, o fator

estético pode ser influenciador de práticas que objetivam cada vez mais o déficit
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calórico, e possivelmente acometer de forma grave a disponibilidade energética para

as funções vitais do organismo no público praticante, como é o caso da Síndrome de

Deficiência Relativa de Energia no Esporte, do inglês Relative Energy Deficiency in

Sport Syndrome (RED's) (MOUNTJOY, et al., 2014).

Esta síndrome é resultado de uma intensa investigação oriunda da Tríade da

Mulher Atleta, que incluía distúrbios da menstruação e baixa densidade mineral

óssea em suas manifestações clínicas (HORN, et al., 2013). Contudo, as

atualizações mostraram que os atletas do sexo masculino também estavam sujeitos

a apresentarem este quadro clínico, como também outras decorrências fisiológicas

de uma disponibilidade energética baixa, como problemas gastrointestinais,

alterações na imunidade, na síntese de proteínas, nos parâmetros bioquímicos e

mudança negativa na composição corporal (MOUNTJOY, et al., 2018).

Nesse contexto, cabe ainda ressaltar que estudos com esta temática estão

cada vez mais em destaque, uma vez que há a preocupação da comunidade

esportiva para a prevenção e triagem desta síndrome. Em estudos recentes, foram

mostrados diferentes percentuais para  o acometimento em diversas populações de

atletas, com índices, por exemplo, para o risco de desenvolver RED-s em atletas de

elite, universitários 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 síndrome nas

modalidades esportivas, ainda é escasso e incerto se a população ativa de

programas de treinamento funcional de alta intensidade, especificamente o

crosstraining, é acometida pela baixa disponibilidade energética (DE), e quais

fatores podem ser influenciadores para o aparecimento de uma DE inapropriada.

Logo, em função da popularidade e do grande número de praticantes desta

modalidade, cabe investigar se estes indivíduos possuem uma correta ingestão

energética de acordo com o exercício praticado e suas individualidades metabólicas,

e com isso, auxiliar em sua performance, saúde e qualidade de vida.
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2 REVISÃO DE LITERATURA

2.1 Crosstraining

Observa-se que em virtude, principalmente, do enfoque do exercício como

uma das principais ferramentas estratégicas terapêuticas da obesidade, houve a

intensificação de um número de indivíduos pela busca de atividades físicas, como

por exemplo, pilates, corridas de rua e o destaque para programas de treinamento

funcional de alta intensidade, popularizados e comercializados para uma população

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 caráter a execução em alta

intensidade de um programa composto por uma variedade de treinos como corrida,

ginástica e levantamento de peso olímpico a fim de adquirir um condicionamento

físico amplo e desenvolver várias valências do treinamento (resistência, força,

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 sessões de treinamento

seguem uma ordem necessária para que a metodologia de prescrição desenvolva as

competências e valências almejadas, para que assim constituam o WOD, sigla em

inglês para ”workout of the day” cuja tradução é “treinamento do dia”. O treinamento

é programado para ter duração de uma hora, iniciando-se com aquecimento

contendo mobilidade e warm up (preparando o corpo), seguido por uma atividade de

desenvolvimento de força ou melhora de habilidade de movimento específico,

geralmente de ginástica ou levantamento de peso olímpico, e finalização do treino

com a parte de condicionamento metabólico cardiorrespiratório. Este modelo de

organização ocorre de forma que haja o pico de atividade ao longo de quinze a vinte

minutos finais dentro do período do treino (GLASSMAN, 2003; TIBANA, et al., 2015).

Sob esse ponto de vista, há um grande número de indivíduos que praticam

esta modalidade, não apenas pelo caráter da metodologia que contribui para sua

popularização, mas como também a condição motivacional e desafiadora
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constantemente explorada pelo companheirismo, diversão e competição sadia

proposta pelos idealizadores dos programas mais conhecidos (BEZERRA, 2019).

Neste sentido, estudos demonstram que as condições motivacionais predominantes

dos participantes de crosstraining são inerentes à fatores intrínsecos, como os que

envolvem notoriamente o prazer pela prática, a superação, satisfação pessoal,

saúde, melhora do condicionamento físico e controle do estresse, de forma que

podem possuir papel importante na perspectiva da adesão a longo prazo à

modalidade. Além disso, cabe destacar que este método atrai participantes que não

são adeptos às academias tradicionais (OLIVEIRA, et al., 2021; TIBANA, et al.,

2015).

Relativo aos componentes bioenergéticos, as respostas fisiológicas e

metabólicas ao crosstraining evidenciam os valores altos para frequência cardíaca

(FC), consumo de oxigênio, gasto total de energia e valores de lactato durante e

imediatamente após a execução. Assim, por meio destas respostas pode-se atestar

o indicativo de atividade de alta intensidade, preconizado de sua criação, que

depende de modo substancial de mecanismos energéticos aeróbicos e anaeróbicos

(KLISZCZEWICZ, et al., 2014, 2015; TIMÓN, et al., 2019).

Fisiologicamente, pesquisas ainda sugerem que este modelo de treinamento

pode proporcionar melhorias na composição corporal e aumentar a capacidade

aeróbica, além de aumentar a força relativa e absoluta (SMITH, 2013). Ademais,

pode-se destacar estudos relativos a marcadores pró-inflamatórios e medidas de

dano muscular, que por meio destes, há a sugestão de que um volume ou

intensidade maior de WODs presentes no crosstraining pode levar a uma maior

inflamação, lesões e uma recuperação mais lenta da fadiga muscular

(MATÉ-MUÑOZ, et al., 2018; TIBANA, et al., 2016; TIMÓN, et al., 2019).

Dessa forma, a periodização nutricional conforme as demandas e

mecanismos fisiológicos das sessões de treinamento torna-se fundamental não só

como meio substancial para obtenção de energia para a realização das atividades

propostas em acordo com o maquinário bioenergético refletido no desempenho

físico como também para prevenção do estado de recuperação do praticante da

modalidade (DE SOUZA, 2021).
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2.2 Nutrição periodizada ao crosstraining

A nutrição é considerada um dos fatores que apresentam um papel

fundamental no desempenho atlético, de forma que é necessário levar em

consideração as características individuais e demandas fisiológicas do praticante e

sua sessão de treinamento para um planejamento dietético adequado

(STELLINGWERFF et al., 2019).

Ademais, destaca-se que a incorporação de uma ingestão dietética adequada

deve conferir o fornecimento harmônico da composição de todos os nutrientes, de

forma a servir de base para maximizar as respostas adaptativas do treinamento a

diversos mecanismos de fadiga, melhora da função muscular e o aumento da

tolerância ao exercício (KERSICK et al., 2018). Além disso, salienta-se que a

adequação pode estar em constante mudança, uma vez que há transposições

diversas de possíveis intervenções nutricionais aos modelos existentes de

treinamento, como o crosstraining, o que cabe assim um olhar mais atento às

estratégias ideais para cada momento (STELLINGWERFF et al., 2019).

Neste cenário, cabe destacar a noção de nutrição periodizada, uma vez que

na literatura este termo carece de uma definição clara e interpretação comum

(JEUKENDRUP, 2017). Hawley e colaboradores (2015) afirmam a importância de um

programa de treinamento-nutrição a longo prazo, para que assim haja a melhora do

desempenho com magnitude.

Contudo, a partir do sequenciamento e o desenrolar do entendimento das

temáticas centrais de bioenergética (relativo ao uso de substratos energéticos no

exercício), biomecânica (concernente ao melhor entendimento da realização

biomecânica do exercício e prevenção lesiva) e determinantes das unidades cíclicas

de treinamento (estruturação do treinamento em curto, médio e longo prazo), viu-se

a complexidade para periodizar nutricionalmente este grupo especial, e assim,

muitas vezes não conseguindo trazer a presteza necessária para lidar com

tamanhas variáveis a fim de um desempenho ideal (JEUKENDRUP, 2017; KIELY,

2018; STELLINGWERFF et al., 2019; STONE et al., 1999).

Desta forma, recentemente, Jeukendrup (2017), por meio de análises da

resposta do treinamento à interação nutricional nos fatores como intensidade,

duração, frequência e tipo de exercício, definiu a nutrição periodizada como “uso
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planejado, intencional e estratégico de intervenções nutricionais específicas para

melhorar as adaptações visadas por sessões de exercícios individuais ou planos de

treinamento periódicos, ou para obter outros efeitos que irão melhorar o

desempenho a longo prazo”, e assim sugeriu e almejou a melhor compreensão do

conceito antes negligenciado através da agregação de ideias de autores já

estabelecidos (JEUKENDRUP, 2017).

Ademais, a fim de auxiliar com completitude desta ideia, é necessário

ressaltar que ao partir da teoria do indivíduo atleta, faz-se fundamental a

compreensão ampla dos aspectos fisiológicos, neuromusculares, determinantes

estruturais e psicológicos do indivíduo, para que apenas dessa forma haja o

fornecimento da estrutura base para a correta prescrição das estratégias e

recomendações nutricionais por parte do profissional de nutrição no apoio dos

resultados do treinamento (JEUKENDRUP, 2017; KIELY, 2018).

2.2.1 Recomendações nutricionais para praticantes de crosstraining

Embora haja o crescimento expansivo da modalidade com suas respectivas

marcas, ainda não há o estabelecimento concreto e recomendações dietéticas

pautadas em evidências ao público de programas funcionais de alta intensidade

como o crosstraining (CROSSFIT, 2019; DE SOUZA, 2021).

Contudo, apesar da falta de evidências científicas, as dietas Paleolítica e

Zone Diet (40% carboidrato (CHO), 30% proteína (PTN), e 30% lipídio (LIP) são

altamente recomendadas por treinadores da marca, conferindo estratégias

nutricionais controversas, uma vez que não atendem às recomendações de

associações 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 específicos, faz-se necessário utilizar a incorporação de

evidências de diretrizes direcionadas ao esporte, além de revisões e estudos de

intervenção dietética com princípios metodológicos adequados do público estudado.

2.2.1.1 Energia e ingestão energética

A ingestão energética (IG) é a base primária para a prescrição nutricional,

uma vez que estabelece as derivações das demais ingestões de macronutrientes,

influencia na capacidade de ingestão de micronutrientes e determina, em conjunto
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com o treinamento, o balanço energético do indivíduo (STELLINGWERFF, 2019). No

entanto, costumeiramente há o desafio de atender às necessidades energéticas de

atletas e praticantes de exercício, principalmente em casos dos que participam de

treinamento intenso de alto volume, uma vez que a IG será ditada por este alto gasto

energético (NEGLIA, 2021; KREIDER, 2010). O gasto total energético (GTE) é

composto e influenciado, principalmente, por três fatores base: a taxa metabólica de

repouso (TMR), efeito térmico dos alimentos (ETA), gasto energético da atividade

física (GAF) (LEVINE, 2005; PSOTA., CHEN, 2013).

A TMR representa a taxa de gasto de energia para o cumprimento de todas

as reações químicas vitais do corpo em repouso, no caso das funções fisiológicas

básicas, como função reprodutiva, mental, digestiva e termorregulação

(ANTHANONT., et al, 2017; MCCLUNE., et al, 2015). Relativo a ETA, esta

corresponde à soma do gasto dos processos de digestão, absorção e

armazenamento de nutrientes dos alimentos (PINHEIRO et al, 2011). Ademais, o

GAF, que representa o dispêndio energético das atividades físicas realizadas, pode

representar uma estimativa variável de 15% a 55% do GTE de um atleta, justificando

a necessidade estimada de forma mais verossímil possível, uma vez que pode ter

uma ampla chance de erro de medição (ALVES et al, 2013). Neste cenário, é

necessário salientar a dificuldade de estimar avaliação da ingestão e gasto de

energia da atividade fora de um laboratório, uma vez que pode haver diversos

desafios metodológicos, como o controle e rigor necessários para correta precisão

(DOYLE-LUCAS et al, 2010, MOUNTJOY et al, 2014).

Relativo às recomendações, de acordo com a International Society Of Sports

Nutrition (KERKSICK et al, 2018), a recomendação para as pessoas que participam

de um programa de condicionamento físico pode atender às necessidades

nutricionais seguindo uma dieta normal (cerca de 25 a 35 kcal/kg/dia para um

indivíduo de 50–80 kg) uma vez que as demandas calóricas do exercício não são

muito grandes (200–400 kcal/sessão). No entanto, atletas que estejam envolvidos

em níveis moderados de treinamento intenso ou de alto volume pode gastar 600 a

1200 kcal durante o treinamento e ter sua necessidades calórica 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 níveis 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 equações preditivas,

como Cunningham ou Harris-Benedict equações, de forma que a taxa metabólica de

repouso seja calculada usando um fator de atividade física (1,8-2,3) dependendo do

tipo, duração e intensidade do exercício. Neste caso, o gasto energético também

pode ser realizado através de equivalentes metabólicos (MET). Relativo às

recomendações da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, o aporte calórico

necessário dos indivíduos será entre 37 e 41 kcal/kg de peso/dia, de forma que pode

chegar a variação 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) são compostos químicos orgânicos compostos por

átomos de carbono (C), oxigênio (O) e hidrogênio (H), que possui sua forma

empírica como (CH2O)n em diversas combinações possíveis, de forma que possam

ser encontrados na forma de monossacarídeos, dissacarídeos, oligossacarídeos e

polissacarídeos (DE CAMPOS, et al., 1997; ENGLYST, 2005).

No organismo, estes compostos possuem formas endógenas de modo

limitado, de forma que representa cerca de 2000 kcal, variável conforme estado do

atleta, o que corresponde de 1 a 2% do total da energia estocada no corpo humano

em forma de glicogênio no músculo esquelético e fígado, além das concentrações

livres de glicose existente no plasma (BURKE, 2004; JACOBS e SHERMAN, 1999;

HARGREAVES, 2004). Durante o exercício físico, o carboidrato pode ser

metabolizado como uso para fonte de energia modulado a partir da determinação da

intensidade e duração do treinamento que estiver sendo realizado, de forma que a

diminuição dos estoques disponíveis podem ser fator crucial para a piora do

desempenho (BURKE,2004; NEGLIA, 2021).

No crosstraining, além da atividade anaeróbia, há um demanda alta na

energia de glicogênio contínuo, de forma que o CHO se torna o principal substrato

energético, e com isso o aumento do grau de glicogênio utilizado e disponibilizado

como substrato energético na sessão de treinamento. Logo, as sessões de

treinamentos típicas do crosstraining podem ter o potencial de comprometer as
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reservas de glicogênio e ser o fator limitante em casos de não haver ingestão

suficiente (ESCOBAR, et al 2016; BALSOM et al., 1999).

Por isso, recomenda-se que para atingir o alto nível de desempenho é

necessário estar com os estoques de glicogênio cheios antes do exercício, e se

necessário, durante, a fim de evitar uma hipoglicemia potencial e a manutenção da

taxa de oxidação de CHO (BURKE, et al., 2004; MATA, 2019). Contudo, estudos

indicam a falta de compreensão da comunidade de crosstraining acerca das

necessidades específicas 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), indivíduos envolvidos em um programa de condicionamento físico geral pode

ter suas necessidades atendidas consumindo uma dieta normal, ou seja, 45-55% da

ingestão 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.

Já a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte sugere a ingestão de

carboidratos correspondente entre 60 a 70% da ingestão calórica diária, de forma

que para atender e otimizar a recuperação muscular é necessária a ingestão 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 caracterização 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 conclusão de

revisão sistemática de estudos em praticantes da modalidade, sugerem que a

ingestão de indivíduos envolvidos em treinamento crônico de crosstraining devem ter

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

2.2.1.3 Proteínas

A proteína é um macronutriente essencial formado por subunidades

denominadas de aminoácidos, apresentando como base da estrutura geral os
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compostos de carbono, hidrogênio, oxigênio e nitrogênio em grupamentos, como

amino e carboxila. No organismo, a proteína possui o metabolismo por meio de

turnover, de forma que apresenta um processo contínuo de síntese e degradação

regulado por diferentes fatores hormonais, dietéticos e metabólicos, para que assim,

auxilie em papéis importantes no corpo como enzimas, hormônios, transportadores e

anticorpos, bem como reparação, construção e fortalecimento de tecidos (NEGLIA,

2021).

Relativo aos indivíduos envolvidos em treinamento intenso, uma quantidade

de consumo de proteína tende a ser elevada em comparação a indivíduos

sedentários, uma vez que, por exemplo, torna-se essencial na manutenção do

balanço adequado de nitrogênio, favorecendo a adequação da composição corporal,

além da influência crônica à variáveis de lesão, doenças e tolerância ao treinamento

(SMITH, et al., 2015).

Em exercícios de alta intensidade, como o crosstraining, o papel protéico

metabólico nas vias energéticas pode advir de forma “mais significativa" como

consequência em respostas prolongadas de treinamento, quando não há asseguro

de energia necessária de outras vias para sustentar as contrações musculares, e

desta forma, o exercício aeróbio exaustivo pode produzir condições catabólicas de

liberação de aminoácidos dos tecidos, principalmente do músculo esquelético, de

forma que sua magnitude é variável conforme intensidade, durabilidade e caráter

das demais atividades da sessão de crosstraining (JAGER, et al., 2017)

Ademais, é necessário ressaltar que embora possa haver o catabolismo

protéico durante ou após o exercício, o período de recuperação torna-se marcado

por aumento da síntese protéica, que em conjunto com a preocupação de várias

populações atléticas de gasto energético elevado serem suscetíveis ao consumo

inadequado de proteína e a necessidade de periodização conforme adaptações do

treinamento, composição corporal e demais variáveis, evidencia a demanda de

cuidado correto não só da ingestão como também da qualidade protéica (JAGER, et

al., 2017; SMITH, et al., 2015)

As recomendações da International Society Of Sports Nutrition (KERKSICK,

et al., 2018) afirmam que para manter atletas em estado adequado de proteínas

faz-se necessário o consumo de 1,4 a 2,0 g/kg/dia de fontes protéicas alta

qualidade, com possibilidade de aumento do consumo em casos específicos, como
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na necessidade de maximização da retenção de massa magra em períodos

hipocalóricos. A SBME (2010) indica que atletas de endurance estimem seu

consumo diário entre 1,2 e 1,6 g/kg/dia, e que atletas de força 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 ingestão de 1,2 a 2,0

g/kg/dia (THOMAS et al, 2016). Contudo, estudos relativos à modalidade indicam

valores recomendados de ingestão protéica mínima de 1,6g/kg/dia para praticantes

crônicos (DE SOUZA, et al., 2021).

2.2.1.4 Lipídios

Os lipídios da dieta são essenciais para diversas funções do organismo,

destacando-se a absorção de vitaminas lipossolúveis (A,D,E e K), a síntese de

colesterol e a regulação de hormônios (SMITH, et al., 2015). Bioenergeticamente, os

lipídeos são uns dos principais substratos energéticos, de forma que a sua utilização

deriva do caráter da atividade, bem como intensidade e duração, na qual exercícios

a 25% do consumo máximo de oxigênio (VO2máx) possuem a maior parte da

energia advinda da oxidação de gorduras, e conforme corrobora estudos, em 65%

do VO2máx pode haver a maior taxa desta oxidação, a depender da individualidade

biológica (ACHTEN, et al., 2002; ASTORINO, et al.,2018; KIM,et al., 2014).

Em contraste, durante o exercício de alta intensidade, há aumento na

disponibilidade e na taxa de oxidação de glicose, contudo, ressalta-se que o

metabolismo de glicose e ácido graxo é complexamente regulado por ingestão,

substrato, duração e demais fatores que não são totalmente compreendidos

(SILVEIRA, et al., 2011; VAN LOON, et al., 2001).

Relativo às demandas lipídicas, as principais fontes (ISSN, ACSM, SBME)

evidenciam uma recomendação semelhante à utilizada a indivíduos considerados

sedentários, alegando o mínimo de lipídios em 15-20% do VET e o máximo de

30-35% (CARVALHO, et al, 2010; DE OLIVEIRA FERNANDES, et al, 2000;

KERSICK et al, 2018; THOMAS et al, 2016). Em relação à composição, há a

recomendação igual à população geral, que de acordo com “The Dietary Guidelines

for Americans” e “Eating Well with Canada’s Food Guide”, a proporção de energia de

gorduras saturadas deve ser limitada para menos de 10%, incluindo fontes de
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ácidos graxos essenciais para atender recomendações de ingestão (HEALTH

CANADA, 2023; DESALVO, et al., 2016).

Ademais, salienta-se que em situações nas quais o praticante esteja

interessado na redução da gordura corporal, a ingestão de lipídio na dieta varia de

0,5 a 1 g/kg/dia, sendo esta a recomendação indicada em situações em que a

ingestão diária de lipídio pode incluir apenas 20% do total de calorias na dieta, uma

vez que recomendações abaixo de 15-20% não são recomendadas, tanto por não

haver benefícios adicionais quanto por poder diminuir a ingestão de ácidos graxos

essenciais, como o ácido graxo a-linolênico e de vitaminas lipossolúveis (THOMAS,

et al., 2016; KERKSICK, et al., 2018).

2.3 Disponibilidade Energética

A conscientização da importância do estado nutricional adequado de

praticantes de atividades físicas aumentou significativamente nas últimas décadas,

de forma que, a partir atualização da adequação das necessidades energéticas e

pesquisas na área de nutrição em esportes, a American College of Sports Medicine

reconheceu a ferramenta de “disponibilidade energética” como fator crítico de

requisito de energia e triagem da tríade da mulher atleta, síndrome representada por

esta baixa disponibilidade energética, com possibilidade de associação com

transtornos alimentares, alteração no ciclo menstrual e a diminuição da densidade

mineral óssea (DMO) (NICHOLS, et al., 2007).

Sob esse ponto, a disponibilidade energética (DE), difere-se do conceito de

balanço energético, uma vez que, a DE consiste no cálculo da energia ingerida que

está disponível para o funcionamento fisiológico do organismo, após ser subtraído o

gasto energético do exercício 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 clínico, contudo, recentemente,

há o debate para sua atualização uma vez que há o questionamento se tal ponto de

corte é definitivo, e aplicável 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 Comitê Olímpico Internacional (COI), estabeleceu a baixa DE

como fator etiológico subjacente à condição da Síndrome da Deficiência Relativa de

Energia no Esporte (RED-S), que substitui a Tríade da Mulher Atleta, em decorrência

de inúmeras evidências apontando que não só vários sistemas corporais além da

função menstrual e os ossos são gravemente afetados como também a ampliação

do acometimento para indivíduos homens. A RED-S engloba diferentes

acometimentos que podem comprometer a saúde do praticante de exercício, como a

saúde óssea, problemas metabólicos, alterações cardiovasculares, gastrointestinais,

psicológicas, imunológicas, endócrinas, além de problemáticas relativas ao

desempenho, recuperação e incidência de lesões e fraturas, de forma que estas

podem ser prejudiciais para a saúde destes indivíduos e potencialmente irreversíveis

a longo prazo (MOUNTJOUY, et al., 2014; ROBERTSON, et al., 2019).

2.3.1 Prevalência de baixa disponibilidade energética e fatores associados

Desde a divulgação dos documentos de consenso do COI a respeito da

RED-S em 2014 e 2018 foi possível destacar a prevalência da baixa disponibilidade

energética como preenchimento da lacuna de preocupação para a comunidade

desportiva, como estudos recentes identificando uma prevalência de 23,3% em

atletas universitários e recreacionais, enquanto outro estudo encontrou uma

prevalência de baixa DE em jovens praticantes de exercício masculinos e femininos

(homens, 56%; mulheres, 51%) (KOEHLER, et al., 2013; LOGUE, et al., 2018;

MOUNTJOY, et al., 2014; 2018).

Contudo, as ferramentas de triagem confiáveis para populações atléticas em

risco permanecem ambíguas, de forma que há constante procura de um padrão ouro

de confiabilidade e monitoramento pela importância da detecção precoce a fim de

prevenir implicações para a saúde dos indivíduos. Neste sentido, pode-se destacar

como métodos que estão em atual uso, como ferramentas de triagem e de auxílio de

diagnóstico: o cálculo de disponibilidade energética, a ferramenta de avaliação

clínica RED-S-CAT (Relative Energy Deficiency in Sport Clinical Assessment Tool) ,

formulários validados (LEAF-Q - Low Energy Availability in Females Questionnaire),

e a análise de marcadores bioquímicos e associados (MELIN, et al., 2014;

MOUNTJOY, et al., 2014; 2018).
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Relativo aos fatores associados, a baixa DE pode estar relacionada

intencionalmente ou não de forma compulsiva e mal administrada em busca de um

objetivo estético específico (como desordens e transtornos alimentares). Ademais,

pode-se destacar a subestimação das necessidade de energia e carboidratos por

parte dos praticantes, práticas dietéticas restritivas, estratégias de controle de peso,

restrições financeiras e o aumento do risco aumentado em indivíduos envolvidos

com esportes com categoria de peso, valorização da estética, como a consideração

da magreza como associada ao esporte, dançarinos, ginastas, jóqueis, remadores,

ciclistas, corredores, e praticantes de esportes “físicos” (ou seja, luta livre, artes

marciais mistas, musculação e competições de fisiculturismo). Neste ponto, cabe

destacar que a sintomatologia e funções fisiológicas prejudicadas advindas da

RED-S podem diferir conforme esportes praticados (JAGIM, et al., 2022;

MOUNTJOY, et al., 2018; ROGERS, et al., 2021; ROBERTSON, et al., 2018).

Além disso, como um dos possíveis pontos causais, há a justificativa de alto

nível de esforço físico de certas modalidades que os praticantes estão inseridos,

visto que pode haver ciclos inadequados de competições e/ou treinamentos,

aumentando o gasto calórico e consequentemente a possibilidade de uma

inadequação energética (JAGIM, et al., 2022; SÁ, 2015). Sob essa perspectiva, há o

achado de que a cada hora adicional de treinamento, o risco para baixa DE aumenta

em 1.13 vezes, além do aumento da prevalência conforme o acréscimo no número

de treinos de modo inadequado ao analisar a frequência semanal de treinamento

(SLATER, et al., 2016).

2.3.1.1 Marcadores nutricionais

Além de marcadores fisiológicos, como leptina, densidade mineral óssea

(DMO), glicemia plasmática e TMR suprimida, há estudos cada vez mais frequentes

associando nutrientes e seus marcadores como possíveis pontos-chave a serem

observados no acometimento da baixa DE e a sintomatologia da RED-S

(MOUNTJOY, et al., 2018; MCKAY, 2020). Estudos apontam que o ferro pode servir

como um marcador objetivo para identificação de baixa DE e diagnóstico de futuras

complicações (FINN, et al., 2021; MOUNTJOY, et al., 2018). Em estudo recente com

1000 atletas do sexo feminino foi relatado uma razão de 1,64 para histórico 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 ingestão

total de calorias e ferro foram concomitantemente menores do que o recomendado

(MCKAY, 2020; PEKTUS, et al.,2017). Ressalta-se que o próprio modelo de RED-S

reconhece que a baixa DE pode ter consequência hematológica, incluindo anemia,

indicando ainda uma relação bidirecional entre o baixo teor de ferro e baixa DE

(MOUNTJOY, et al., 2018).

Além disso, o ferro é crítico em diferentes processos enzimáticos que

mostram que podem estar associados à baixa DE por meio de vários mecanismos,

como na mineralização óssea, na disfunção da tireoide e nos mediadores da

resposta imunológica à patógenos (PEKTUS, et al., 2017; MCKAY, 2020). Nessa

perspectiva destaca-se a relação no que diz respeito à disponibilidade de CHO, que

pode afetar a resposta reguladora do ferro ao exercício, uma vez que há a tendência

de que a baixa DE seja principalmente por falta de CHO, e consequentemente afeta

a manipulação aguda do conteúdo de glicogênio muscular. Neste ponto, as reservas

de glicogênio são afetadas, de modo que se não forem feitas medidas de

periodização adequadas, fazem com que haja aumento dos níveis de hepcidina

durante a recuperação do exercício, influenciando na diminuição do seu

desempenho (FINN, et al., 2021; MCKAY, 2020).

Cabe destacar ainda que umas das formas essenciais para que os

desportistas reduzam o risco de lesões ósseas e fraturas por estresse

(sintomatologia da baixa DE e RED-S) se dá por meio tanto pelo alcance e

manutenção da correta DE, quanto atingindo o nível adequado de vitamina D e, ao

mesmo tempo, o consumo adequado dos níveis de cálcio, uma vez que este está

diretamente relacionado à massa óssea. Ressalta-se que o balanço de

micronutrientes no organismo, como o cálcio, não possui relação apenas à sua

ingestão, de forma que outros fatores dietéticos podem influenciar, como o álcool,

fósforo e a cafeína (CLOSE, 2019; NATIONAL RESEARCH COUNCIL, 1989).

Ademais, é importante observar que os indivíduos com baixa EA e/ou

disfunção menstrual, sintoma comum, pode precisar de até 1.500 mg de cálcio por

dia, juntamente com 2.000 UI de vitamina D para otimizar a saúde óssea, o que

requer maiores atenções tanto para a ingestão correta quanto para possíveis

suplementações (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 Específicos:

● Identificar o perfil socioeconômico e estilo de vida de praticantes de

crosstraining;

● Analisar a composição corporal dos participantes de crosstraining;

● Avaliar consumo alimentar dos praticantes de crosstraining;

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

4.1 Desenho da pesquisa

Este é um estudo exploratório transversal, que visou coletar dados em boxes

de crosstraining. Foram incluídos os praticantes do sexo masculino e feminino com

idade maior que 18 anos com limite de 60 anos, com rotina de treinos de no mínimo

três vezes na semana.

4.2 Local da pesquisa

Os dados foram coletados em boxes de crosstraining localizados na região

metropolitana do Recife:

● Army Crossfit CLF, R. Ricardo Hardman, 174 - Graças, Recife - PE,

52050-200;

● Raft Centro de Treinamento, R. Samuel de Farias, 216 - Santana, Recife - PE,

52060-430;

● Fusion Box Fitness, R. Gen. Polidoro, 347 - Várzea, Recife - PE, 50740-050;

● Coliseum Fitness - Estr. de Aldeia, 8870 - Chã de Cruz, Camaragibe - PE,

54789-000;

● Afit Box - R. Dom Antônio Viçoso, 172 A - Barro, Recife - PE, 50780-090;

● Hakai Cross Av. Inácio Monteiro, 215 - Cordeiro, Recife - PE, 50721-275.

Aqueles que não estiveram presentes no local e/ou horário da pesquisa,

puderam ainda ter a coleta dos dados realizada no SENEA, (Serviço Escola de

Nutrição Emília Aureliano), anexo do Departamento de Nutrição, Centro de Ciências

da Saúde, Av. Prof. Moraes Rego, 1235 - Cidade Universitária, Recife - PE - CEP:

50670-901, com datas e horários previamente programados.

4.3 Amostra de participantes

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

que atendessem aos critérios de inclusão do estudo.
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4.4 Critérios de inclusão e exclusão

4.4.1 Critério de Inclusão

● Ser praticante de crosstraining no mínimo há 6 meses;

● Rotina de treinos maior do que três vezes na semana;

● Ter idade mínima de 18 anos e máxima de 60 anos;

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

Esclarecido).

4.4.2 Critérios de exclusão

● Limitações físicas e outras comorbidades que comprometam a aplicação dos

teste selecionados e a prática de exercícios físicos;

● Contraindicação para a prática de atividade física;

● Gestantes ou Nutriz;

● Indivíduos em uso de medicação contínua que afete o metabolismo;

● Portador de doença que afete o metabolismo energético;

● Mulheres que chegaram à menopausa.

4.5 Recrutamento dos participantes

O recrutamento ocorreu de forma presencial em boxes de crosstraining

localizados na Região Metropolitana do Recife previamente acordados. Assim, foram

disponibilizados cartazes nos locais, bem como posts divulgados nas mídias oficiais

dos boxes, de modo que informasse os critérios de participação, dias e horários da

coleta, além dos contatos dos pesquisadores em caso de possíveis

questionamentos.

4.6 Instrumentos de coleta de dados
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Após a aprovação do CEP/CCS/UFPE (CAAE n. 58138722.8.0000.5208), foi

realizada uma triagem com os possíveis participantes para apresentação da

pesquisa, e em seguida os interessados que estivessem de acordo com os critérios

de inclusão e exclusão, foram encaminhados para assinar o Termo de

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

4.6.1 Triagem: dados socioeconômicos e estilo de vida

A coleta de informações foi realizada através de um questionário abordando

questões qualitativas e quantitativas a respeito do estilo de vida do praticante, com

questões abertas e fechadas subdivididas em segmentos: identificação e

caracterização geral do atleta, história médica, dados do treinamento e atividade

física diária, motivação e suplementos (APÊNDICE A;B).

4.6.2 Avaliação Antropométrica e da Composição Corporal

Os dados relativos à avaliação de composição corporal obteve-se de acordo

com o protocolo da International Society for the Advancement of Kinanthropometry

(ISAK) (ISAK GLOBAL, 2023). Os indivíduos foram colocados em posição ereta, em

plano de Frankfurt, descalços, utilizando apenas calção/sunga e/ou conjunto de

tecido leve padronizado.

4.6.2.1 Peso

Por meio da aferição da massa corporal em quilos (kg) em balança

antropométrica digital (Camry®) que possui capacidade máxima de 150kg com

precisão de 0,1 kg.

4.6.2.2 Estatura

Estatura em centímetros (cm) com estadiômetro compacto portátil Fitmetria®

com campo de medição de 0 a 210cm
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4.6.2.3 Dobras Cutâneas

Foram realizadas as dobras cutâneas tricipital (TR), peitoral ou torácica (PE),

axilar média (AM), subescapular(SB), abdominal (AB), suprailíaca (SI) e coxa(CO). A

estimação do percentual e conteúdo de gordura corporal foram realizados por

equação de modelo de dois compartimentos: Jackson Pollock 7 dobras e utilização

da equação de Siri. A aferição foi realizada no hemicorpo direito do indivíduo em

triplicata com auxílio de utilização de trena métrica graduada em milímetros de

precisão de 0,5cm da marca Cescorf® e o adipômetro científico digital AvaNutri®.

4.6.2.4 Massa livre de gordura

A massa livre de gordura foi obtida através da diferença entre o peso corporal

e massa gorda em kg. O resultado da avaliação do percentual de gordura corporal

dos participantes foi classificado de acordo com os pontos de corte de Lohman e

colaboradores (1991).

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

1991

Classificação
Gordura corporal (%)

Masculino Feminino

Risco de doenças e distúrbios
associados à desnutrição

≤ 5 ≤ 8

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

4.6.2.5 IMC

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

4.6.3 Avaliação do Consumo Alimentar

Desenvolveu-se por meio de diário alimentar, de forma que contemplassem 2

dias rotineiros não consecutivos e um dia relativo ao final de semana. Os relatos do

diário foram coletados em dia e horário previamente acordados, com orientações

que preconizavam fotos das refeições realizadas e pesagem dos alimentos com

amparo de balança digital (Sf-420) com precisão de 0,1kg a 10kg.

Ademais, foi realizado auxílio de manual fotográfico ISACAMP-NUTRI

(Inquérito de Nutrição no Município de Campinas) contendo fotos de alimentos e

preparações para que pudesse servir como base para identificar as informações de

forma adequada e deduzir a respeito da quantidade ingerida em casos de

esclarecimento de dúvidas (CARVALHO, et al., 2020).

Houve utilização da Tabela para Avaliação do Consumo Alimentar em

Medidas Caseiras e Consumo Alimentar: visualizando porções para conversão de

medidas caseiras nos casos que não fossem possíveis realizar a pesagem

(PINHEIRO et al., 1996).

Os alimentos consumidos relatados foram convertidos em gramas e a

ingestão foi determinada e analisada utilizando a plataforma Dietbox relativo aos

dados prioritariamente da TACO - Tabela Brasileira de Composição de

Alimentos/Unicamp, e em casos no qual o alimento não estivesse presente foi

utilizada a TBCA - Tabela Brasileira de Composição 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 calóricos foram

contabilizados no consumo alimentar.

Além disso, a fim de aumentar a precisão dos dados de consumo, houve o

monitoramento por parte dos pesquisadores aos participantes para realização mais

completa do diário alimentar, por meio de etapas incluindo: listagem de alimentos

comumente esquecidos, como gorduras, refrigerante, açúcar, detalhamento da rotina

da refeição (tempo, local, horário) e o detalhamento dos alimentos (modo de

preparo, fotografia, adições de açúcar 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 possível converter a gramatura posteriormente. Na

impossibilidade da avaliação da composição por meio das tabelas citadas

previamente, pela ausência ou por se tratar de um alimento ultraprocessado

específico, a composição foi realizada através da consulta ao rótulo.

Os valores obtidos foram discutidos em relação 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 ingestão de energia e de macronutrientes (proteína e carboidrato) foi

analisada de acordo com o International Society Of Sports Nutrition (ISSN, 2018) a

partir dos valores recomendados por demanda calórica de treinamento, de forma

que abrangesse o mínimo da recomendação para ser considerado adequado, na

qual foi establecido 25 kcal/kg /dia para um indivíduo com demanda calórica de

exercício de 200–400 kcal/sessão e de 40 kcal/kg/dia aos que estivessem

envolvidos em níveis moderados de treinamento intenso ou de alto volume (600 a

1200 kcal/sessão de treinamento). O valor de adequação estabelecido para proteína

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 indivíduos 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 à ingestão de micronutrientes, a análise da ingestão ocorreu de

acordo com os valores mínimos de EAR (Estimated Average Requirements) das

DRISs de cálcio (800mg/dia) e ferro (6 mg/dia para homens e 8,1mg/dia para

mulheres) (IOM, 2011).

4.6.4 Equações e estimativas

Inicialmente para estimar o gasto calórico de cada indivíduo, foi realizado o

cálculo do dispêndio do repouso (GER/TMR) por meio da estimativa energética de
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Cunningham (CUNNINGHAM, 1980), multiplicado de modo fatorial com as

atividades físicas desenvolvidas pelo indivíduo pelos mesmos dias do diário

alimentar. A atividade física específica crosstraining assim como demais exercícios

organizados e planejados do dia cujos valores constam no Compêndio de Atividades

Físicas (AINSWORTH, 2000), foram contabilizados considerando a intensidade,

massa corporal e gênero do indivíduo, e assim, determinando o valor de equivalente

metabólico da tarefa (METs) específica. Ressalta-se que como ferramenta de

monitorização da intensidade de esforço físico foi utilizada a Escala percepção

subjetiva de esforço de Borg, uma vez que trata-se de método não-invasivo, simples

e de baixo custo (BORG, 2000).

Ademais, o gasto do crosstraining foi calculado de forma que a sessão de

treino fosse dividida em cada componente da modalidade de treinamento, e assim,

conseguir estabelecer o gasto específico pelo cálculo de MET por tempo informado

pelo praticante no treino do dia estabelecido. Assim, os respectivos METs para cada

componente foram:

● 3 MET para mobilidade (exercício livre, nautilus ou tipo universal-esforço

leve),

● 4 MET para warm up (Exercícios rítmicos esforço moderado ou leve, geral), e

● 6 MET para técnica/movimento específico (Levantamento de peso

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

O Compêndio de Atividades Físicas (AINSWORTH, 2000) não possui valores

estabelecidos para o WOD do crosstraining, logo o valor de MET estabelecido foi

9,5±1,5, de acordo com o equivalente metabólico estudado em uma sessão de

treinamento de crosstraining de alta intensidade e curta duração denominada

“Cindy”, que consiste em quantos circuitos forem possíveis de 5 pull-ups, 10

push-ups e 15 air squats em 20 minutos (KLISZCZEWICZ, 2014).

O balanço energético foi realizado pela diferença entre a ingestão energética

e o GTE, no qual engloba a soma do gasto energético fatorial e as atividades físicas

específicas. Relativo à disponibilidade energética, verificou-se por cálculo da

fórmula: EA = (TEI − EEE)/FFM , sendo o TEI representando todos os alimentos e

bebidas que contêm 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 mínimo de 30kcal/kg MLG (FAGERBERG, 2018). Os

resultados relativos à baixa disponibilidade energética e demais variáveis foram

entregues aos indivíduos, bem como material informativo aos coachs (APÊNDICE

C;G).

4.6.5 Análise dos dados

Os dados foram digitados na planilha EXCEL, o programa utilizado para

obtenção dos cálculos estatísticos foi o SPSS na versão 23. Variáveis contínuas

foram testadas quanto a normalidade de distribuição. As variáveis que

apresentavam distribuição normal foram expressas na forma de média e

desvio-padrão. Foram gerados proporções para as variáveis categóricas. Os dados

foram apresentados em tabelas, frequências e percentuais.
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5 RESULTADOS

A amostra foi composta por 29 indivíduos, sendo a maioria do sexo feminino

(58,6%), possuíam ensino superior completo (65,5%), e realizavam a prática de

crosstraining entre 6 meses a 12 meses (37,9%). Ademais, destaca-se que a

frequência semanal característica da maioria dos indivíduos era superior ou igual a 5

vezes semanais (41,4%) (tabela 2).

Em relação às principais motivações relatadas para a prática de crosstraining

foram: ter sensação de bem estar (31%); adquirir saúde (27,6%); tirar o estresse

mental (24,1%); e estética (17,2%). Os objetivos principais relatados foram de

emagrecimento (41,4%); saúde (20,7%) e ganho de massa muscular (17,2%).

Ademais, foram realizadas perguntas para obtenção de dados relativos à

performance, desempenho e percepção subjetiva, nas quais 44,8% da amostra

possuíam experiência anterior em competição, 24,1% estavam se preparando para

alguma competição, 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% possuíam bons resultados no esporte.

De acordo com a avaliação antropométrica, 34,5% (n = 10) apresentavam

sobrepeso, e 10,3% (n = 3) obesidade. Quando questionados sobre a utilização de

suplementos, 75,9% dos participantes relataram fazer uso de algum suplemento.

Relativo às práticas dietéticas restritivas, 86,2% relataram não realizar ou não ter

realizado recentemente. (tabela 3).

Quanto ao balanço 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 inadequação no consumo de carboidrato abaixo do

recomendado (79,3%), de proteína (62,1%), majoritariamente abaixo, e cálcio

(27,6%), com inadequação abaixo do recomendado. Além disso, 44,8% dos

indivíduos apresentaram a disponibilidade energética abaixo do preconizado pela

literatura (tabela 5). Ademais, destaca-se que um dos indivíduos não realizou

medição por meio de balança por preferência própria, uma vez que este possuía

histórico de anorexia nervosa, preconizando o uso de fotografias, medidas caseiras

e referenciais.
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Tabela 2 - Perfil sociodemográfico e da prática do treinamento de praticantes de
crosstraining. Recife, 2023.
Variáveis n %

Sexo

Masculino 12 41,4

Feminino 17 58,6

Escolaridade

Ensino Fundamental
Completo

1 3,4

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

Frequência semanal de
prática

3x/semana 3 10,3

4x/semana 5 17,2

5x/semana 12 41,4

6x/semana 9 31

Motivação

Adquirir saúde 8 27,6

Tirar o estresse mental 7 24,1

Por estética 5 17,2

Ter sensação de bem estar 9 31

Objetivo

Performance 4 13,8

Emagrecimento 12 41,4
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Variáveis n %

Saúde 6 20,7

Manutenção do peso 2 6,9

Ganho de massa muscular 5 17,2

Experiência anterior em
competição

Não 16 55,2

Sim 13 44,8

Preparação atual para
competição

Não 22 75,9

Sim 7 24,1

Preocupação com
performance no esporte

Não 5 17,2

Sim 24 82,8

Preocupação com % de
gordura

Não 5 17,2

Sim 24 82,8

Cansaço e falta de energia
para treinar

Não 20 69

Sim 9 31

Apresenta bons resultados no
esporte

Não 1 3,4

Sim 28 96,6
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Tabela 3 - Parâmetros antropométricos e dietéticos dos praticantes de
crosstraining. Recife, 2023.
Variáveis 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

Não 7 24,1

Sim 22 75,9

Restrição Dietética

Não 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
nutricionista

9 31

Não possui plano
nutricional

18 62,1

IMC - Índice de Massa Corporal.



40

Tabela 4 - Médias e desvio padrão das variáveis energéticas dos praticantes de
crosstraining. Recife, 2023

Variáveis Média ± DP

TMR (kcal)/dia 1680,53 ± 234,31

GET (kcal)/dia 2520,92 ± 406,14

Δ Energética (kcal) -555,74 ± 432,87

DE (kcal/MLG) 31,0172 ± 7,6014

TMR(taxa metabólica de repouso); GET (gasto energético total);
DE (disponibilidade energética); Δ (balanço/variação); kcal
(quilocalorias); MLG (massa livre de gordura).

Tabela 5 - Adequação da ingestão 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

Proteína

Adequado 11 37,9

Inadequado 18 62,1

- Déficit 13 72,2

- Excesso 5 27,8

Lipídio
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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

Cálcio

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 DISCUSSÃO

O presente estudo observou que a maioria dos praticantes de crosstraining

apresentou inadequação em relação à ingestão calórica, consumo de proteína,

carboidrato e lipídio, além de inadequação de ingestão de cálcio. Foi verificada

também uma frequência relevante de DE negativa entre os indivíduos avaliados.

Esta baixa DE encontrada em grande parte dos praticantes possui uma

frequência semelhantemente relatada na literatura em diferentes grupos

populacionais de atividades desportivas. Slater e colaboradores (2016), encontraram

um percentual intermediário semelhante de 45% de baixa DE em 109 praticantes de

exercício 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 prevalência de baixa DE em 63%.

Contudo, o resultado do presente estudo contrapõe o único achado relativo à

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 prevalência de

baixa DE por meio da versão Brasileira do Low Energy Availability in Females

Questionnaire (LEAF-Q), de forma que encontrou risco de 33,8% na amostra

estudada, porém, não houve associação entre o risco e a marca de crosstraining:

CrossFit.

Ressalta-se ainda prevalências em esportes nos quais os praticantes

possuem um alto volume de treinamento (como esportes de resistência), que

consequentemente resultam em alto gasto energético diário 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 prevalência 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 período competitivo, como

demonstrado em praticantes que competem em esportes coletivos com alto
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componente aeróbico, como o futebol, no qual estudo investigou em jogadores de

futebol a disponibilidade energética durante uma temporada, evidenciando que as

maiores baixas ocorrem no período pré-competição (26,3%) e durante a competição

(33,3%) em comparação ao pós (11,8%) (REED, et al., 2013). No que tange ao

presente estudo, é visto um percentual médio que possui histórico ou relação atual

com competição, o que afirma o caráter da modalidade pautada em competições e

desafios, e evidencia a preocupação na periodização correta entre os períodos

competitivos para manejo adequado da ingestão e disponibilidade energética.

Ressalta-se que a maior parte da amostra foi constituída de mulheres, e a

literatura menciona que pode existir princípios motivacionais da prática do exercício

físico relativos à preocupação com o seu corpo e a pressão estética, fator

fundamental para classificação de risco para baixa DE (KAKESHITA, et al., 2013),

uma vez que podem estar associados a práticas relacionadas ao culto a estética, a

insatisfação corporal e a idealização da magreza (TORSTVEIT et al., 2005). Sob

esse ponto, é possível destacar resultados que podem corroborar com o culto a

estética, como a expressividade concernente ao objetivo de “emagrecimento”, a

média geral da amostra na variável balanço energético, que demonstra um déficit

energético intencional ou não-intencional, além da variável “preocupação com

percentual de gordura”, predominantemente respondida pela amostra.

O uso de IMC para a avaliação da composição corporal em atletas e

indivíduos fisicamente ativos pode apresentar interpretações equivocadas. Esta

interpretação baseia-se na premissa de que esta ferramenta utiliza o peso total do

indivíduo sem distinguir tecido adiposo e muscular, e assim, pode levar a

incongruências de interpretação para diagnóstico nutricional (WHO, 1995).

Nesta perspectiva, ao analisar a composição corporal de maneira detalhada,

foi verificado que o percentual de gordura corporal apresentava-se elevado em

relação aos valores preconizados classificados por Lohman et al (1991). Logo, o

IMC proporcionou interpretação pouco fidedigna com relação à gordura corporal.

Neste sentido, também foi observado que o valor de GC representa um

desequilíbrio entre os praticantes previsto, uma vez que este é um perfil esperado ao

remeter-se a um grupo de atletas amadores com características diversas.

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

de caráter exploratório com 19 atletas amadores de Crossfit, no qual foi observado
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intervalo de GC mínimo de 8,8% e máximo de 25,8%, mas de forma que a amostra

atingiu um perfil próximo a atletas de nível nacional em modalidades de alto

rendimento, como o jiu-jitsu.

O percentual de gordura apresentado pode ser apresentado como possível

preditor de performance no crosstraining. Tibana e colaboradores (2016)

evidenciaram, por meio de um estudo transversal com amostra de 15 homens, a

análise de performance no no protocolo de treinamento denominado WOD15.5, nos

quais os voluntários que apresentaram maiores percentuais de gordura foram

associados inversamente com as variáveis de tempo de realização do WOD, força

muscular e VO2 máximo. Neste caso, grande parte da amostra do presente estudo

(44,8%) poderia obter maiores resultados de desempenho e performance em

intervenções dietéticas adequadas para o emagrecimento.

Além disso, ressalta-se que este percentual está 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 exercícios predominantemente de alta intensidade (SPREY et al,

2016). A corroboração pode ser observada por Da Silva-Grigoletto e colaboradores

(2020), que por meio de estudo exploratório, comparou os efeitos de dois protocolos

de crosstraining sobre a composição corporal e aptidão física de 60 jovens ativos em

intervenção por 10 semanas, e assim, identificou melhoria em parâmetros de ambos

protocolos, não só na composição corporal, como na capacidade cardiorrespiratória

e força muscular isométrica máxima na população estudada.

Ademais, pode-se identificar variáveis de volume e gasto energético de treino,

conciliado ou não com a baixa ingestão de energia, sendo estas variáveis a principal

justificativa para uma baixa DE no presente estudo. É visto que os praticantes

podem não fazer ajustes no consumo alimentar para suprir demandas nutricionais

em períodos com um volume aumentado de treino, propiciando o aumento do gasto

energético sem a correta compensação de ingestão (AINSWORTH et al., 2011;

JAGIM et al. 2022).

Com relação à baixa ingestão calórica 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 ingestão 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 ingestão possui forte associação não só com o desconhecimento de

praticantes de modalidades desportivas a respeito de suas necessidades

energéticas como também no culto a metas próprias ou do treinador relativo à

composição 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 são procurados pelos praticantes por diferentes

fatores, incluindo a nutrição esportiva, mesmo que não possuam aptidão necessária

para tais aconselhamentos. Nessa perspectiva, estudos corroboram que muitos

treinadores entendem a importância da nutrição aliada a periodização do

treinamento, mas possuem pontos de desconhecimento técnico atribuídos ao

nutricionista, como a recuperação de energia, macronutrientes e micronutrientes

(MAXWELL, et al., 2017).

A baixa DE pode ainda estar atribuída à ingestão baixa de carboidratos, uma

vez que a energia deficiente pode vir diretamente do consumo restrito de CHO

comumente relacionado como proposta para tratamento de doenças metabólicas e

perda de peso. Ressalta-se que no presente estudo, um indivíduo 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 redução de CHO, por uma

possibilidade de efeito sobre as concentrações de leptina e T3. Este mecanismo em

estudo pode ser um agente da supressão da TMR, algo comum que ocorre nos

períodos de baixa DE (HEIKURA et al., 2022; HILTON e LOUCKS, 2000).

Deve ser notado que a ingestão adequada de CHO possui uma influência

significativa no desempenho do exercício e capacidade física, de forma que

possíveis irregularidades no consumo deste macronutriente pode aumentar o risco

de lesões em atletas e contribuir para a deterioração dos resultados do treino e

competição. Além disso, a ocorrência da baixa ingestão de carboidratos em conjunto

com a baixa DE pode resultar no uso de aminoácidos (derivados de proteínas
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estruturais) a fim de utilização de substrato energético adicional e alternativo

(JAGIM,, et al., 2022; KERKSICK,et al., 2018; MCKAY, et al., 2020).

Sob esse ponto de vista, nos últimos anos houve intensa pesquisa a respeito

da manipulação de CHO na população desportista, de modo que tais práticas podem

pode levar à compensação com os demais macronutrientes, como lipídios e

proteínas. Gogojewicz e colaboradores (2020) demonstraram que a parcela de

energia derivada de lipídios foi normativa com valor máximo de 30,5% do VET

contrapondo os resultados do estudo atual, que demonstrou grande percentual de

inadequação. Contudo, a ingestão parece ser semelhante com demais populações

desportivas de esportes de alto volume e intensidade, como relatado por Brooke e

colaboradores (2020) em corredores universitários masculinos e femininos (n=41),

com média de 33% do VET proveniente de lipídio dietético.

Ressalta-se que um consumo alto de lipídios pode induzir uma baixa

disponibilidade e consequente redução da capacidade de aproveitamento dos

carboidratos como glicogênio, e assim, haver fadiga de forma precoce,

principalmente em casos de exercícios 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 específicos da periodização

de treinamento ou das metas do praticante, como os achados encontrados em

esportes caracterizados como alta intensidade de força e potência como o

crosstraining, porém, de caráter coletivo, no qual o consumo alto é justificado pela

preocupação dos indivíduos com uma maior massa total a fim de proteção contra os

impactos físicos (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 hipocalóricas podem aumentar a perda de massa magra por induzir a

maior captação das proteínas musculares, principalmente se aliado ao exercício

físico prolongado e a diminuição da ingestão de carboidrato com consequente

glicogênio reduzido (CAPARROS et al., 2015).

Segundo o posicionamento do Academy of Nutrition and Dietetics of Canada

e American College of Sports Medicine (2016), é recomendado um consumo maior

de proteína em situações de restrição energética a fim de preservação da massa

muscular, o que demonstra práticas alimentares da amostra que podem prejudicar a
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composição corporal (THOMAS, et al., 2016). Gogojewicz e colaboradores (2020),

mostram resultados discordantes do presente estudo, no qual o público amostral da

Crossfit, de forma prevalente, atinge a ingestão recomendada pela ISSN (2018)

(KERKSICK, et al., 2018).

Além disso, é visto o papel essencial do consumo de proteína na

preservação de massa magra em estado de baixa DE. Em estudo experimental,

Pasiakos et al. (2013) propuseram-se a avaliar como diferentes níveis de proteína

(0,8, 1,6 e 2,4 g/kg) afetam a composição corporal e as taxas da síntese proteica em

um estado de baixa DE. A experimentação contou com controle de enfermaria

metabólica e preparação e cálculo das refeições por nutricionistas, durando cerca de

um mês (10 dias de balanço energético e 21 dias de baixa DE). Durante a fase de

baixa DE (21 kcal/kg MLG) a perda de massa magra foi maior nos indivíduos com

menor ingestão protéica, sugerindo efeitos protetores de maior ingestão de proteína

(>1,6 g/kg MLG) durante baixa DE de curto prazo, mas com presença de distúrbios

de humor e baixos níveis de testosterona e testosterona livre decorrente da baixa

DE.

Relativo aos micronutrientes, o cálcio e o ferro são frequentemente apontados

como uma preocupação nutricional para praticantes de exercício físico. Gogojewicz

e colaboradores (2020) identificaram casos de ingestão muito baixa de cálcio e ferro

nas mulheres praticantes da CrossFit estudadas (n=31), de forma que a amostra

apresentou média de 871mg de ingestão de cálcio, com mínimo de 530mg e 11,9mg

de ingestão de ferro, com mínimo de 11mg. Para os homens, a ingestão destes

elementos com a dieta cobriu a necessidade diária total.

Pode-se observar não só achados semelhantes ao presente estudo, como

também maiores deficiências de cálcio 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

universitários (n=41) a ingestão total de cálcio abaixo da RDA (Recommended

Dietary Allowance) para a idade do indivíduo, de forma que 50% das mulheres e

24% dos homens não ingeriram o mínimo da recomendação.

Neste ponto, é conhecido que a baixa ingestão de cálcio, dentre outros

fatores associados, como a deficiência de vitamina D, pode levar à baixa DMO e a

ocorrência de fraturas por estresse (MOUNTJOY, et al., 2018). Sob essa
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perspectiva, os índices relacionados ao ferro estão sendo estudado como possíveis

marcadores associados a baixa DE, bem como relação bidirecional direta com

questões metabólicas, DMO, deterioração no desempenho atlético e oligomenorreia.

Os resultados de ingestão de ferro são semelhantes com achados de baixo

risco de DE. O estudo transversal de Finn e colaboradores (2021), com amostra de

239 atletas femininas da Divisão I da NCAA, buscou a associação de marcadores de

baixo teor de ferro (definido como auto-relato, suplementação de ferro e/ou história

de anemia) com a avaliação de escore de risco para a Tríade da Mulher Atleta

(TMA). Assim, 11,5% relataram baixo teor de ferro no grupo DE de baixo risco, em

comparação com 50% nos grupos de risco moderado e 66,7% nos grupos de alto

risco.

Contudo, Iglesias-Gutierrez e colaboradores (2005) demonstraram que a

redução dos níveis de ferro pode ocorrer mesmo que a ingestão deste ingrediente

da dieta corresponda à ingestão diária recomendada, o que traz a lacuna para

investigação dos estoques séricos de ferro do praticante, além do monitoramento da

prescrição de sessões regulares de alta intensidade e múltiplas sessões diárias de

treinamento, evitadas até que o atleta restabeleça um balanço de ferro mais

saudável, bem como demais mecanismos de comprometimento de ferro pelo

exercício, como hemólise, hematúria, e sudorese.

Ressalte-se ainda que a ingestão baixa de CHO, mostrado prevalentemente

na amostra, pode prejudicar o papel do ferro como regulador metabólico, uma vez

que a baixa disponibilidade de CHO, manipula o conteúdo de glicogênio muscular e

seu desempenho no exercício, fazendo com que aumente os níveis de hepcidina e

prejudicando na recuperação do exercício por via de mecanismos gliconeogênicos,

particularmente em treinos de alto volume e associados diretamente ao gasto

energético. Tais repercussões prejudicam a absorção de ferro no organismo,

diminuem a reabsorção óssea, exacerbar alguns dos outros resultados negativos de

saúde associados à baixa DE e podem diminuir a disponibilidade energética por uma

mudança da produção de ATP via fosforilação oxidativa para o metabolismo

anaeróbico (MCKAY, et al., 2020; FINN, et al., 2021).

O estudo realizado apresentou limitação quanto ao tamanho da amostra,

sendo necessários mais estudos com praticantes da modalidade de crosstraining,

para que seja possível possuir uma base relativa às repercussões fisiológicas da
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modalidade e da baixa disponibilidade energética, além de maiores realizações de

comparações mais precisas e resultados mais próximos da realidade.
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7 CONCLUSÃO

Os praticantes de crosstraining apresentaram elevada inadequação de

energia e nutrientes, evidenciando a preocupação pelo desenvolvimento de futuras

complicações relacionadas à Síndrome da Deficiência Relativa de Energia no

Esporte. Logo, os achados demonstram a importância da nutrição periodizada à

modalidade, bem como monitoramento correto de equipe multidisciplinar aos

praticantes de crosstraining a fim de intervir em possíveis desequilíbrios prejudiciais

à saúde e performance do indivíduo.

No entanto, sugere-se a realização de maiores estudos-base para

entendimento de demandas fisiológicas relativas ao crosstraining, bem como

estudos com métodos validados em população nacional, além da necessidade de

verificação destes achados em maiores amostras populacionais a fim de identificar

os achados em maiores escalas. Ademais, diversos fatores inerentes às

inadequações e a modalidade de crosstraining, como a falta de especificações de

gasto calórico de treinamento e as concepções atribuídas à modalidade, necessitam

de maior atenção para que haja compreensão das relações entre o padrão alimentar

e a correta orientação nutricional para os praticantes.
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APÊNDICE C – Resultados elaborados para o praticante
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APÊNDICE F – Material “Competição no crosstraning” para os praticantes



73



74



75


	TCC - MONOGRAFIA THIAGO.docx
	53045da036cef2adaa4ebdfae6cb5f4fe17be260b28fe9bcd8406209b14dbe63.pdf
	TCC - MONOGRAFIA THIAGO.docx

