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RESUMO 

 

O cross training se trata de um modelo de treinamento que envolve várias categorias de 
atividades físicas, utilizando-se de diversos padrões de movimentos constantemente variados e 
de alta intensidade, que faz uso das três vias metabólicas. Deste modo, o presente estudo tem 
como objetivo geral, verificar o perfil alimentar e utilização de suplementos alimentares de 
praticantes de cross training do box crossfit Sertão, na cidade de Mossoró.  O presente estudo, 
caracteriza-se como uma pesquisa quantitativa, com aplicação de questionário com intuito de 
obter dados brutos em relação ao perfil alimentar e ingestão de suplementos nutricionais por 
parte desses praticantes. Foram produzidos questionários online com variáveis 
sociodemográficas, tempo de prática da modalidade, uso de suplementos e ingestão de 
alimentos baseada no questionário de frequência alimentar, e após a provação pelo Comitê de 
Ética (CAAE: 51632421.1.0000.5179) foram enviados através das redes sociais. A amostra da 
pesquisa foi calculada com grau de confiança de 95% e margem de erro de 5%, totalizando o 
quantitativo de 169 questionários necessários. A amostra final obtida foi de uma totalidade de 
160 formulários. Em relação a análise sobre o tempo de prática do cross traning verificou-se 
que a maioria dos participantes treinam a mais de 1 ano. Observou-se que a maior parte dos 
participantes da pesquisa fazem uso de suplementação, havendo destaque para a utilização da 
creatina e whey protein. Já conforme ao suporte alimentar, foi notado que o uso de alimentos 
mais saudáveis esteve sempre com o maior índice de consumo. Por sua vez, os alimentos de 
menores valores nutricionais para a prática do cross training esteve entre os alimentos menos 
consumidos, entre eles bebidas alcoólicas, embutidos e salgados fritos.  Portanto, verificou-se 
que o perfil alimentar dos alunos da box Crossfit Sertão, pode garantir um bom suporte 
nutricional para atender as demandas energéticas dessa prática, bem como, a suplementação 
utilizada é indicada para a modalidade por ser classificada como atividade de alta intensidade.  
 

Palavras-chave: Esporte; Alta intensidade; Alimentação; Nutrição esportiva. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ABSTRACT 

 

Cross training is a training model that involves several categories of physical activities, using 
different patterns of constantly varied and high-intensity movements, which makes use of the 
three metabolic pathways. Thus, the present study aims to verify the dietary profile and use of 
dietary supplements of cross-trainers in the Sertão crossfit box, in the city of Mossoró. The 
present study is characterized as a quantitative research, with application of a questionnaire in 
order to obtain raw data in relation to the food profile and intake of nutritional supplements by 
these practitioners. Online questionnaires were found with sociodemographic variables, length 
of practice in the sport, use of supplements and food intake based on the food frequency 
questionnaire, and after approval by the Ethics Committee (CAAE: 51632421.10000.5179) 
they were sent through the networks social. The research sample was obtained with a 
confidence level of 95% and a margin of error of 5%, totaling 169 questionnaires treated. The 
final sample obtained was a total of 160 forms. Regarding the analysis of the time of cross 
traning practice, it was found that most participants had been training for more than 1 year. It 
was observed that most research participants use supplementation, with emphasis on the use of 
creatine and whey protein. As for food support, it was noticed that the use of healthier foods 
was always with the highest consumption rate. In turn, foods with lower nutritional values for 
the practice of cross training were among the least consumed foods, including alcoholic 
beverages, sausages and fried snacks. Therefore, it was found that the food profile of students 
at the Crossfit Sertão box can guarantee good nutritional support to meet the energy demands 
of this practice, as well as the supplementation used is specified for a modality as it is provided 
as a high-intensity activity. 
 
Keywords: Sport; High intensity; Alimentation; Sports nutrition. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

O cross training, difundido no ano 2000 pelo estadunidense Greg Glassman, vem 

sendo o mais novo esporte nas tendencias fitness atuais. O esporte que já conta com mais 

de 15 mil afiliações em todo mundo, é a franquia de treinamento físico que mais cresce 

atualmente (ORGANISTA, 2018). Junto a isso, de acordo com Fayad (2019), o esporte 

se mostra muito importante para induzir benefícios funcionais e metabólicos ao 

praticante, que por sua vez, devido a carência de estudos, desconhece tais benefícios 

oferecidos pela prática dessa nova modalidade. 

Haja vista essa crescente busca pelo novo esporte, o cross training passou a ser 

foco de inúmeros estudos a respeito da modalidade. À medida que o crescimento da 

franquia ocorre, a importância de ter uma boa base cientifica a respeito do esporte se torna 

inevitável. O modelo de treinamento visto nas boxs de cross training é no mínimo 

desafiador ao praticante, isso porque a modalidade exige um trabalho metabólico 

potencialmente maior de que vistas em academias tradicionais. Em razão dessa alta 

demanda metabólica exigida pelo esporte, é imprescindível ao praticante ter um bom 

suporte nutricional para atendar todas as exigências requeridas pelos estímulos 

produzidos durante a prática da atividade (DOMINSKI et al, 2018). 

Esse treinamento tem como objetivo desenvolver as três vias metabólicas, como 

também, as dez valências físicas: resistência cardiorrespiratória, força, vigor, potencia, 

velocidade, coordenação, flexibilidade, agilidade, equilíbrio e precisão (TIBANA et al., 

2015). A vasta variedade de benefícios proporcionado pela prática dessa atividade física 

ainda é pouco desenvolvida na literatura, o que torna ainda mais dificultoso o 

entendimento por parte dos praticantes a respeito de tudo que esse esporte pode 

proporcionar, e como o mesmo deve se portar para atender a demanda energética 

requerida (ORGANISTA, 2018). 

Gomide (2020) explana que a alimentação adequada para o praticante de cross 

training é fundamental para a melhora da performance nessa modalidade, como também, 

para manutenção de um bom equilíbrio dos níveis metabólicos (anabolismo e 

catabolismo). Se tratando de um modelo de treinamento que envolve várias categorias de 

atividades físicas (ginástica, levantamentos olímpicos e atividades cardiorrespiratórias), 

a dieta deve ser minuciosamente planejada, afim de conter uma boa quantidade e 

qualidade de energia para a alta intensidade exigida.  
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Desta maneira, de acordo com Torales (2017), a dieta de um praticante de 

atividade física de alta intensidade deve conter alimentos ricos em carboidratos 

complexos e simples, proteína animal e vegetal, como também, as frutas, vegetais e 

especiarias utilizadas como antioxidantes e anti-inflamatórios que auxiliam a prevenção 

de danos musculares.  

Esse esporte pode gerar uma acidose metabólica se não for utilizada uma 

alimentação adequada, uma vez que, se tratando dessa alta intensidade, ocorrerá um 

aumento de ácido lático e íons de hidrogênio no interior da célula, contribuindo para uma 

acidose celular, diminuição de energia, consequentemente a percepção da fadiga 

muscular (ORGANISTA, 2018). 

Torales (2017) relata também que para lidar com essa acidose metabólica, os 

alimentos alcalinos como batata doce, inhame, lentilhas, sementes, ameixas, abacaxi, 

brócolis, grão-de-bico e tangerina, são importantes para prevenir ou reverter esse quadro. 

Por outro lado, durante a atividade física, é recomendado a ingestão de gengibre em cubos 

com água, para o combate da inflamação e estresse produzido pelo corpo. E por fim, pós 

atividade, é importante o consumo de carboidrato e proteína, ajudando principalmente o 

trabalho mitocondrial após a prática intensa. 

Há  um crescente aumento na prática do cross training atualmente, apesar disso, 

é preciso mais entendimento quanto aos benefícios oferecidos pelo esporte, como 

também, das necessidades nutricionais para se ter um melhor rendimento durante os 

exercícios (DOMINSKI et al, 2018). Nesse sentido, verifica-se que a alimentação 

adequada é fundamental para a melhora da performance nessa modalidade, e por ser 

caraterizada como atividade de alto rendimento pode haver necessidade da utilização de 

suplementos nutricionais. Levando em consideração a alta procura pela modalidade se 

faz necessário um olhar adequado para os processos metabólicos, como também, a 

ingestão de nutriente e consumo de suplementos (PANZA, et al, 2007).  

Por se tratar de uma modalidade de alto rendimento em alguns casos pode ser 

necessário o uso de suplementos alimentares com o intuito de fornecer o aporte 

nutricional e/ou energético. Os suplementos alimentares podem garantir a adequação dos 

nutrientes, o aumento da performance, além de prevenir ou retardar a fadiga. Devido a 

isso, a utlilização dos suplementos alimentares juntamente com uma alimentação 

adequada, pode promover o aporte energético e nutricional exigido pela modalidade 

(PEREIRA, 2014). 

Levando em consideração o exposto, o presente trabalho tem como objetivo verificar 
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o perfil alimentar e utilização de suplementos nutricionais de praticantes de cross training 

do box crossfit Sertão no município de Mossoró. 

 

2 REVISÃO DE LITERATURA 

2.1 O ESPORTE ENQUANTO FENÔMENO SOCIOCULTURAL 

 

Antropólogos afirmam que desde os povos primitivos o esporte já era vivenciado, 

principalmente como forma de sobrevivencia. Os povos primitivos utilizavam-se de 

exercicios fisicos como forma de luta contra os perigos vividos daquela época, como 

também, a busca de seus suprimentos para mantimento. Já algumas civilizações antigas, 

para preparar os soldados para as guerras também faziam uso de exericios como forma 

de  preparação para o combate, que em razão disso, eram conceituadas como práticas pré-

esportivas (BAGNARA, 2010). 

De acordo com Tubino (2017), o esporte se divide em três periodos: esporte 

antigo, esporte moderno e esporte contemporaneo. Como mencionado anteriormente, as 

práticas vividas na antiguidades com o passar do tempo foram desaparecendo, por outro 

lado, uma grande manifestação esportiva da época ainda dura até os dias atuais. Os jogos 

olimpicos da antiguidade foram as principais manifestações esportivas de todo o período 

antigo, perdurando até os dias atuais.  As principais provas eram corrida de estádio, 

corrida do duplo estádio, corrida de fundo, luta, pentatlo, corrida das quadrigas, 

pancrácio, corrida de cavalos montados, corrida com armas, corrida de bigas e pugilato. 

O esporte moderno (1820 até 1980) ''tem como principal caracteristica a 

autonomização do campo esportivo em relação aos outros campos sociais''. O termo 

"esporte moderno" foi iniciamente utilizado por Norbert Elias e Eric Dunning, em 1986 

no livro “A busca da excitação”, no qual os autores mostram a necessidade de 

compreender o esporte moderno na sua especificidade. Devido a industrialização e 

urbanização decorrida na europa do século XVII e XVIII, as práticas esportivas 

tradicionais da época foram perdendo seu principal propósito, que eram as comemorações 

religiosas, e começaram a ganhar tempo e locais específicos para a realização das 

atividades que desde então eram realizadas avulsamente em espaços ordinários 

(MARTINS, 2007). 

Na contemporaneidade é possível observar o surgimento de novas modalidades, 

como também o aperfeiçoamento de esportes já existentes, acrescentando mais ainda o 

espetáculo por trás daquele desporto. Galatti (2018), relata que a partir das novas 



16 
 

exigências do público, praticante e consumidor, o esporte contemporâneo necessitou 

diversificar e universalizar regras para atender um público cada vez mais exigente. Dessa 

forma, o esporte contemporâneo se mostra como um fenômeno de múltiplas 

manifestações.  

De acordo com o artigo 3º do capítulo III da Lei Federal nº 9.615, de 24 de março 

de 1998, intitulada Lei Pelé, o esporte é reconhecido no Brasil de acordo com as seguintes 

manifestações: desporto educacional; desporto de participação e desporto de rendimento. 

Essas manifestações por sua vez, é bastante discutida de acordo com Tubino (1992), no 

qual, ele aponta que essas manifestações agem como caminhos que constituem efetivas 

dimensões sociais do esporte.   

O esporte escolar (educacional) é passada de forma pedagógica em ambientes 

escolares, focando no processo de aprendizado e desenvolvimento integral do ser 

humano. O esporte de lazer (participação) é caracterizado pela atividade não profissional, 

realizada principalmente em momentos lúdicos como forma de descontração.  Já o esporte 

de alto rendimento se dá através de atividades que buscam otimizar a performance em 

competições esportivas profissionais. Nessa modalidade, há o envolvimento de atividades 

que promovem um grande gasto energético durante um longo período de tempo como o 

ciclismo, triathlon, futebol, basquete e corrida (GALATTI, 2018). 

Atualmente novas modalidades de alto rendimento vêm surgindo para fornecer 

aos praticantes oportunidades de se exercitarem. No cross training é realizado 

movimentos funcionais constantemente variados e em alta intensidade, sendo composto 

por diferentes exercícios, que consequentemente, necessita de inúmeras ações motoras e 

respostas metabólicas (WERKA, 2018). 

  

2.2 CROSS TRAINING 

 

Greg Glassman, ex-ginasta e fundador desse método de treinamento, tentou 

utilizar a ginástica para reduzir as sequelas deixada pela poliomielite contraída em sua 

infância. O até então ginasta percebeu o quanto seria vantajoso trabalhar o corpo por 

inteiro ao invés de apenas um musculo por vez. Sendo assim, em meados dos anos 80, 

realizou uma sessão de treinamento utilizando exercícios com barras fixas, percebendo 

que essa nova proposta sistematizada proporcionava bons resultados, e assim começou a 

explorar esse novo método (FORNTUNATO et al., 2019).  
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Devido a essa nova visão em relação ao treinamento físico considerado inovador, 

em 1995 Glassman foi contratado pelo departamento de polícia da cidade de Santa Cruz 

no estado da Califórnia para criar uma rede de exercícios funcionais para trabalhar o 

condicionamento físico dos policiais daquela região, criando o que seria a primeira sede 

de Crossfit, localizada nos EUA. Nos anos 2000, o Crossfit foi formalmente criado, tendo 

suas primeiras filiais nas cidades de Seattle e Washinghton (ROMANO, 2018). 

De acordo com Glassman (2012), a construção de um atleta nessa modalidade 

requer um comprometimento em uma hierarquia em forma de pirâmide, que se constitui 

de cinco blocos da base ao topo, tendo início com a nutrição, seguido do condicionamento 

metabólico, ginástica, levantamento de peso olímpico e por último, o esporte.   

O esporte é definido pelo Estatuto do Conselho Federal de Educação Física 

(CONFEF), em seu artigo 9º, § 2º como sendo um sistema de práticas corporais 

envolvendo "atividades competitiva, institucionalizada, realizada conforme técnicas, 

habilidades e objetivos definidos pelas modalidades desportivas segundo regras pré-

estabelecidas que lhe dá forma, significado e identidade”. 

Deste modo, pelo fato do cross training não ser institucionalizado, para muitos é 

considerado apenas uma atividade física, no entanto, a caracterização do esporte se dá 

através de três elementos como método, competitividade e práticas corporais. Seguindo 

essa linha de raciocínio, o cross training é considerado um esporte por possuir um método 

uniformemente praticado no mundo inteiro, ser extremamente competitivo, além de 

possuir variadas e intensas práticas corporais (JANETE et al., 2019). 

 

2.2.1 Características Metabólicas do Cross Training 

 

O condicionamento metabólico visto nesse método de treinamento é baseado em 

programas de exercícios que utilizam as vias de energia imediata (fosfagênica, glicolítica) 

e intermediária (oxidativa). Exercícios com essas características devem ser realizados em 

um tempo e intensidade específicos para acontecer o uso dessas três vias metabólicas, 

tendo assim, atividades com intensidade moderada, intensidade alta, ou ambas. Essa etapa 

é necessária para o atleta ter um desenvolvimento completo dentro da modalidade, pois é 

preciso que o praticante seja forte e tenha uma grande potência muscular, juntamente com 

resistência muscular e cardiorrespiratória, tendo consequentemente uma boa adaptação ás 

mudanças do treinamento (PINTO, 2011). 
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A ginástica olímpica, uma modalidade utilizada para o aperfeiçoamento das 

habilidades e capacidades físicas, envolve a prática de uma série de movimentos que 

exigem força, flexibilidade e coordenação motora, sendo um grande aliado ao processo 

de desenvolvimento de um atleta. Já o levantamento de peso olímpico (Power lifting), 

trabalha a capacidade física de força, velocidade, potência, flexibilidade, equilíbrio, 

agilidade, precisão e coordenação. Tais exercícios são comumente incorporados em 

programas de treinamentos de diversos tipos de esportes, e dentro do cross training, essa 

modalidade envolve exercícios como snatch, clean, back squat e front squat.  Desta 

maneira, o uso do levantamento de peso olímpico em um programa de treinamento é 

fundamental para atletas que necessitam trabalhar principalmente potência e força 

muscular (DA SILVA et al., 2017). 

O programa de treinamento proposto por Glassman também agrega em sua 

modalidade o Higth Intensity Intermittent Training (HIIT), atividade intermitente de alta 

intensidade, que o praticante executa exercícios intercalados de alta a baixa intensidade 

durante o período de treinamento. O metabolismo energético em atividades como o HIIT 

é intensamente requerido ao praticante, isso devido à alta quantidade de energia produzida 

no curto intervalo de tempo. O HIIT é um método de treinamento que envolve um grande 

gasto energético impulsionando o metabolismo basal (TMB), o que faz com que a queima 

calórica seja mantida durante todo o dia e até mesmo após as atividades (RIOS et al., 

2019). 

Segundo Willians (2015), durante a prática do cross training o atleta vai se deparar 

com momentos que vão necessitar do sprint (capacidade de aceleração em distâncias 

curtas), e durante essa aceleração a degradação do glicogênio vai fornecer 50% da 

produção do ATP, enquanto a fosfocreatina contribui para 48%.  

Devido a essa combinação de atividades, todas as vias metabólicas responsáveis 

por gerar energia para qualquer tipo de ação física são envolvidas, a via responsável pela 

atividade mais potente e rápida, gerada entre 10 segundos (ATP-CP), atividades de 

potência moderada que dura cerca de alguns minutos (Anaeróbio lático) e por último, a 

responsável por mobilizar a energia, principalmente em gordura localizada (Sistema 

oxidativo). Com isso, para atingir um condicionamento físico total o treino deve 

promover e desenvolver esses três sistemas de energia (Figura 1) (BUENO, 2016). 
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Figura 1: Vias metabólicas utilizadas no cross training 

 

 

Rios e colaboradores (2019) esclarecem que as células musculares dispõem de 

pouca reserva de ATP para o trabalho exigente do treinamento de alta intensidade, para 

isso se faz necessário a reposição rápida e constante dessa energia. Cada esporte tem uma 

via metabólica predominante sobre as demais, visto que o substrato utilizado está 

diretamente relacionado com a dieta, intensidade e duração do exercício.  

Por este motivo, o cross training é um esporte com predominância de via 

glicolítica anaeróbica (lático e alático), e por alguns momentos aeróbicos. Com isso, para 

o bom desempenho nessas modalidades é primordial garantir boas reservas de glicogênio 

e creatina fosfato, como também, um bom trabalho mitocondrial a fim de oxidar gorduras 

(VASCONCELOS, 2019). 

Bueno (2016) explica que essa modalidade utiliza diversos padrões de 

movimentos e constantemente variados por se tratar de um treinamento intervalado de 

alta intensidade que combina exercícios aeróbicos e de força com foco no funcional. 

Nesse sentido, exercícios com características aeróbicas e anaeróbicas proporcionam 

ganhos metabólicos relevantes por utilizar as três vias energéticas para as ações 

musculares (fosfogênica, glicolítica e oxidativa), e devido a isso, necessita de um 

adequado aporte nutricional. 
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2.3 REQUERIMENTO NUTRICIONAL NO CROSS TRAINING 

 

Conforme mencionado anteriormente, a modalidade exige bastante do praticante 

devido a demanda metabólica requerida durante a prática. Desse modo, segundo 

Glassman (2015), uma alimentação e suplementação nutricional interfere no desempenho 

físico do atleta, de modo que essa ingestão venha a maximizar os resultados durante e pós 

os exercícios. Nesse sentido, a alimentação saudável e adequada, é uma estratégia 

complementar que deve ser utilizada pelos atletas como um ponto inicial na obtenção de 

um melhor desempenho em sua modalidade. 

A nutrição no esporte trata-se de uma ciência que aplica os conhecimentos sobre 

os nutrientes ao desempenho físico. Diante disso, a nutrição esportiva se torna uma grande 

aliada aos adeptos dos esportes, criando uma grande visibilidade nos últimos tempos pelo 

interesse da busca pelo sucesso e bem estar a fim de atingir o desempenho desejável em 

sua modalidade (KACTH; MCARDLE; KATCH, 2016). 

O cross training por se tratar de um esporte novo e complexo com diversos tipos 

de praticantes com hábitos, biotipos e dietas diferentes, se fez necessária investigação 

aprofundada na busca de avaliar os benefícios e os efeitos causados pela alimentação e 

suplementação utilizada pelos praticantes. A boa alimentação é o ponto chave para a 

maximização do potencial dos atletas e praticantes dessa modalidade (SMITH, MARKS; 

LIEBERMAN, 2018). 

O perfil dietético dos praticantes do cross training se utiliza bastante da "dieta em 

zona", onde o consumo de carboidrato chega a 40%, 30% de ingestão de proteínas e mais 

30% de gorduras. A fundamentação dessa dieta se dá pelo equilíbrio dos níveis de glicose 

no sangue, onde ao mesmo tempo que se perde gordura há o ganho de massa magra, 

maximizando o ganho de resistência e força do praticante, e com isso tendo a recuperação 

do processo inflamatório mais acelerada (BUENO; RIBAS; BASSAN, 2016). 

Glassman (2015) confirma esses dados relatando que uma dieta bastante elaborada 

para essa modalidade é considerada uma forma de fundamentação molecular para o 

condicionamento físico e para a saúde. A ingestão calórica dos atletas pode conter 30% 

de proteínas variadas e magras, 40% de carboidratos de baixo índice glicêmico e 30% de 

gorduras, principalmente monoinsaturadas como é o caso de azeite de oliva, castanha-de-

caju, abacate, amendoim e óleo de palma, produtos bastante utilizados por praticantes 

dessa modalidade. 
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O consumo calórico total e tempo entre digestão e aproveitamento metabólico, vai 

determinar a quantidade necessária de macronutrientes (carboidratos, proteínas e 

lipídios). Já em relação ao consumo de micronutrientes quando presente mesmo em dietas 

balanceadas e com diversidade de alimentos, são suficientes para a demanda de 

treinamento, ficando assim o uso de suplementação para ocasiões especiais. Uma 

alimentação rica em calorias, vitaminas e minerais, é bastante comum em praticantes de 

cross training, no entanto, estudos científicos nesse quesito ainda são escassos e 

apresentam pobre rigor científico (OLIVEIRA, 2017). 

Um método de treino que envolve diversos exercícios funcionais de alta 

intensidade com pouco ou nenhum intervalo de tempo, necessita de nutrientes para 

conceder energia durante o treinamento, como também, para acelerar a recuperação 

muscular, evitando lesões no atleta. De acordo com as necessidades individuais do 

praticante como também a intensidade, frequência e duração de uma sessão de 

treinamento de cross training, deve ser priorizado uma dieta rica em nutrientes para 

atender toda a demanda exigida pelo elevado esforço físico (BUENO; RIBAS; BASSAN, 

2016). 

Se tratando de uma modalidade de alta intensidade, o carboidrato se torna uma 

fonte primaria de energia, onde são convertidas em ATP pela via glicolítica e oxidativa. 

Por outro lado, o corpo também se utiliza de outros mecanismos para obtenção dessa 

energia, adotando rotas de produção a partir de compostos anglicanos - compostos que 

não utilizam o carboidrato como substrato - (SMITH, MARKS; LIEBERMAN, 2018). 

O treinamento intensivo de alta intensidade (HIFT) foi idealizado para induzir 

benefícios funcionais e metabólicos em virtude da variação de estímulos. Silva e 

colaboradores (2008), observaram que a ingestão de carboidrato antes, durante e depois 

de uma sessão de treinamento de alta intensidade seria essencial para a manutenção da 

glicemia e também para o armazenamento em forma de glicogênio muscular e hepático. 

Dessa forma, a alimentação adequada (com ou sem auxílio da suplementação) de um 

praticante de cross training é importante para suprir a demanda energética da atividade, 

e quando cuidadosamente planejada, acrescenta e constitui um aspecto fundamental no 

esporte. 
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2.3.1 Suplementos mais utilizados por praticantes de cross training 

 

Por se tratar de uma modalidade de alto rendimento e exigir um aporte nutricional 

adequado, pode ser solicitado o uso de recursos ergogênicos nutricionais (suplementos). 

Entre os suplementos mais utilizados por praticantes dessa modalidade destacam-se: os 

aminoácidos de cadeia ramificada (BCAA), creatina, whey protein, vitaminas e minerais 

e hipercalórico (OLIVEIRA; OLIVEIRA, 2017). 

Há diferentes tipos de suplementos nutricionais que podem ser agrupados em 

proteínas (Whey Protein, albumina, caseína), aminoácidos (BCAA, arginina, glutamina), 

carboidratos (maltodextrina, dextrose, frutose) e os complementos vitamínico-minerais 

(vitamina C, B6, B12, e minerais como o zinco, vanádio e magnésio) (BACARAU, 2001). 

O BCAA é um aminoácido essencial de cadeia ramificada composto por leucina, 

isoleucina e valina, e vem sendo utilizado por ter um possível papel como fornecedor de 

energia durante o treino prolongado, tendo como efeito ergogênico principal a melhora 

da fadiga central e síntese proteica, e consequentemente à hipertrofia muscular (TROG; 

TEIXEIRA, 2010). 

A suplementação de creatina tem se mostrado uma forte aliada na busca da melhor 

performance nesses esportes de alto rendimento físico, sendo o suplemento mais usado 

pelos praticantes dessa modalidade. O trabalho metabólico em relação a essas moléculas, 

se dá através da quebra da creatina fosforilada (creatina fosfato-cp) devido à alta 

intensidade produzida durante os exercícios em curto espaço de tempo (OLIVEIRA; 

OLIVEIRA, 2017). 

As vitaminas e minerais exercem papel fundamental na produção de energia, 

síntese de hemoglobina, preservação da massa óssea, papel autoimune e preservação dos 

tecidos contra danos oxidativos. Entre as vitaminas mais utilizadas recebe destaque a 

vitamina C, com intuito de recuperar-se do estresse físico provocado pela modalidade 

(PEDROSA; QASEN; SILVA; PINHO, 2010). 

O Whey Protein é uma proteína rica em aminoácido essencial e de rápida 

absorção, sendo utilizado para reparação celular e ganho de massa muscular, pois por ter 

rápida absorção proporciona aumento da concentração de aminoácidos no plasma que 

estimula a síntese proteica nos tecidos (GOMES, 2010). 
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3. METODOLOGIA 

 

O presente estudo trata-se de uma pesquisa de caráter quantitativa, utilizando-se 

aplicação de questionários afim de obter dados brutos com relação ao perfil alimentar e 

ingestão de suplementos nutricionais de praticantes de cross training do box Crosfit 

Sertão no município de Mossoró. 

Diferentemente da pesquisa qualitativa, os resultados das pesquisas quantitativas 

se concentram na objetividade, sendo influenciado pelo positivismo onde a realidade só 

se pode ser compreendida com base na análise de dados brutos. Esse tipo de pesquisa 

esclarece e é capaz de identificar a natureza profunda da realidade, seu sistema de ralações 

e sua estrutura dinâmica (JÚNIOR, 2018). 

A população total do estudo foi composta por de 300 pessoas do sexo masculino 

e feminino com faixa etária entre 25 a 35 anos de idade e praticante de cross training no 

box crossfit Sertão no município de Mossoró/RN. A amostra da pesquisa foi calculada 

com grau de confiança de 95% e margem de erro de 5%, totalizando o quantitativo de 

169 questionários necessários. 

Como critério de inclusão para seleção da amostra contou com indivíduos que 

eram inscritos ativos e praticantes de cross training no Box crossfit Sertão de ambos os 

sexos e com faixa etária entre 25 a 35 anos. Foram excluídos aqueles que por algum 

motivo não assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) ou que não 

se sentiu confortável em responder ao questionário proposto. 

A pesquisa foi realizada com os praticantes de cross training da Box Crossfit 

Sertão, uma filial da marca Crossfit, localizada na cidade de Mossoró, após a liberação 

do termo de anuência, por meio de formulário online. Este local foi escolhido por 

abranger um amplo número de praticantes da modalidade, assim como, sendo uma 

academia certificada da Crossfit a mais de 5 anos.  

A coleta de dados do presente estudo se deu através de questionários virtuais 

elaborado pela plataforma google forms, tendo em vista o momento atual, bem como 

permitir um maior alcance da população a ser entrevistada. Foi enviado o link do 

instrumento através de aplicativos de comunicação como WhatsApp, Facebook, 

Telegram e E-mail, acontecendo de forma inteiramente online. Os instrumentos utilizados 

para coleta de dados foram questionários com questões abertas e fechadas sobre as 

variáveis desejadas (apêndices). 
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Foi aplicado um protocolo de pesquisa padronizado com dados referentes às 

variáveis sociodemográficas, variáveis de avaliação da prática do cross training e 

utilização de suplementos e variáveis de consumo alimentar. 

Para a obtenção das informações foi utilizado um questionário construído para 

essa pesquisa contendo as seguintes variáveis: data de nascimento, profissão, idade, sexo, 

peso, estatura e estado civil (apêndice A). Para a obtenção dessas informações foi 

utilizado um questionário adaptado de Silva et al (2020) e Lins (2019), contendo as 

seguintes variáveis: tempo da prática do cross training, utilização de suplementos, 

satisfação com o uso de suplementos e utilização de suplementos pré e pós-treino 

(apêndice B). 

Para avaliação do consumo alimentar foi utilizado o questionário de frequência 

alimentar (QFA) adaptado, contendo o número de refeições por dia e identificação de 

refeições realizadas segundo as recomendações do Guia Alimentar para a População 

Brasileira (apêndice C). 

Os dados foram tabulados em planilha eletrônica e os resultados foram expressos 

em porcentagem através da elaboração de gráficos e utilização de tabelas para síntese dos 

resultados.  

A presente pesquisa envolveu seres humanos que contribuíram para análise dos 

testes necessários na pesquisa. Para tanto foi realizada levando em consideração os 

Aspectos Éticos preconizados pela Resolução CNS 466/2012, a qual garante o respeito 

ao participante da pesquisa em sua dignidade e autonomia, assegurando sua vontade de 

permanecer ou não na pesquisa através do expresso termo de consentimento livre e 

esclarecido. Somente com a aprovação do CEP é que os participantes da pesquisa foram 

convidados a assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Apêndice D).  

A coleta de dados iniciou-se após aprovação do projeto pelo Comitê de Ética e 

Pesquisa com a CAAE: 51632421.1.0000.5179. Os pesquisados foram esclarecidos 

quanto aos objetivos, riscos e contribuições do estudo e, aceitando-se participar, 

assinaram o TCLE na primeira aba do formulário eletrônico.  
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4. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Devido o momento atual pandêmico vivido, não foi possível obter a amostra total 

previamente estabelecida. A amostra final da pesquisa foi de uma totalidade de 160 

participantes, com idade entre 25 a 35 anos.  Em relação aos dados sociodemográficos 

verificou-se que dos 160 participantes que compuseram a pesquisa, 56,3% (90) eram do 

sexo feminino, enquanto 43,8% (70) eram do sexo masculino, evidenciando maior 

porcentagem de pessoas do sexo feminino a participar da pesquisa. A partir dos resultados 

coletados sobre o estado civil solteiro prevaleceu com 48,1%, (77) em seguida de casado 

com 32,5%, (52) namorando 15% (24), e por fim com 0,6% (7), o estado de união estável 

ou separado.  Diante da análise de peso o grupo participante da pesquisa apresentou peso 

médio de 72 kg. 

Através dos dados obtidos em relação ao peso e altura dos participantes, verificou-

se que 50,63 % (81) dos participantes estavam em sobrepeso, 38,75 % (62) eutróficos, 

8,75 % (14) em obesidade grau I, 1,25 % (2) em obesidade grau II e 0,63 % (1) abaixo do 

peso (gráfico 1). Contudo, esses dados se tornam subjetivos, tendo em vista que o índice 

de massa corporal (IMC) não reflete apenas o percentual de gordura. Isso indica que 

mesmo que o praticante de cross training com grande quantidade de massa muscular, 

pode ser considerada obesa ou com sobrepeso se analisado apenas a proporção entre o 

peso e a altura. 

 

Gráfico 1: Classificação segundo o IMC dos praticantes de cross training do box 

crossfit sertão. 

 

          Fonte: Autor, 2021. 
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Na pesquisa realizada por Brescansin, Naziazeno e Miranda (2019) participaram 

do estudo 30 indivíduos de ambos os sexos. O estado nutricional segundo o IMC 

apresentou eutrofia em 50% dos participantes. Já na avaliação por meio do percentual de 

gordura 73,3% dos participantes apresentou valores elevados, sendo que 40% da amostra 

apresentou alto risco de obesidade. 

Foi analisado a avaliação da prática do cross training e utilização de suplementos 

nutricionais com as variáveis tempo da prática do cross training, utilização de 

suplementos, satisfação com o uso de suplementos e utilização de suplementos pré e pós-

treino (tabela 1). 

 

    Tabela 01 – Avaliação da prática do cross training e utilização de suplementos 
Variáveis Freq. % 

Tempo de prática de cross training?  
 Menos de 3 meses 21 13,1 % 
 De 3 meses a 5 meses 19 11,9 % 
 De 6 meses a 12 meses 20 12,5 % 
 Mais de 1 ano 52 32,5 % 
 De 3 anos ou mais 41 25,6 % 
 De 5 anos ou mais 7 4,4 % 
Uso de suplementos nutricionais?  
Sim 157 98,1 % 
Não 3 1,9 % 
Quais os suplementos mais indicados para prática?  
Sim 84 52,5 % 
Não 76 47,5 % 
Tipo de suplemento utilizado?  
Creatina 98 61,3% 
Whey Protein 44 27,5% 
Complexo vitamínico 5 3,2 

Glutamina 5 3 % 
BCAA 3 2 % 
Esse uso está surtindo efeito?  
Sim 132 82,5 % 
Não 28 17,5 % 
A alimentação garante o suporte para a prática?  
Sim 119 74,4 % 
Não 41 25,6 % 
O que consome no pré-treino?  
Só alimento 95 59,4 % 
Alimento e suplemento 52 32,5 % 
Só suplemento 13 8,1 % 
O que consome no pós-treino?  
Só alimento 102 63,7 % 
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Alimento e suplemento 45 28,1 % 
Só suplemento 13 8,1 % 

 Fonte: Autor, 2021. 
 

Em relação a análise sobre o tempo de prática do cross training verificou-se que 

32,5 % (52) dos participantes treinam a mais de 1 ano, 25,6 % (41) treinam de 3 anos ou 

mais, 13,1 % (21) treinam menos de 3 meses, 12,5 % (20) estão no esporte entre 6 a 12 

meses, 11,9 % (19) treinam entre 3 a 5 meses e apenas 4,4 % (7) treinam de 5 anos ou 

mais. Nesse sentido, a maioria dos participantes da pesquisa praticam a modalidade a 

mais de 1 ano. 

De acordo com Bizarro (2018), os motivos que levam as pessoas a praticarem esse 

tipo de modalidade e a permanecerem por tempos longos são diversos, desde a procura 

da promoção à saúde, até a níveis de competição. Levando em consideração isso, 

conforme os resultados de tempo de prática dos participantes da pesquisa, notou-se uma 

permanência dos alunos, estando ativos a mais de um ano. 

Atualmente os incentivos as práticas de atividade física, como a uma alimentação 

saudável e equilibrada são bastante recorrentes. Tendo isso em mente, segundo Higino e 

Freitas (2021), o uso da suplementação está associado ao tempo da prática, quantidade de 

dias da semana que pratica o esporte, duração de treino e participações em competições.  

Se tratando de uma metodologia de treinamento que utiliza exercícios funcionais 

com grande variação e em alta intensidade (MARINS; ENEZIO, 2019), quando 

indagados sobre o uso de suplementos nutricionais, 1,9 % (3) responderam não fazer o 

uso de suplemento nutricional, mostrando ter uma dieta balanceada sendo desnecessário 

o uso da mesma, ou ainda não ter tido uma indicação de um profissional qualificado. 98,1 

% (157) dos participantes responderam sim ao uso dos suplementos, e dentre esses 51 % 

(80) alegaram fazer esse uso para melhorar o aporte energético e consequentemente o seu 

desempenho nessa prática, 19 % (30) justificam o uso para otimizar seus resultados, 9 % 

(14) para compensar deficiências da alimentação, 12 % (19) por querer melhorar a 

qualidade de vida, 5 % (8) para diminuir o tempo de recuperação e 4 % (6) para prevenir 

doenças. Prevalecendo assim, o uso de suplementação pela maior parte dos participantes 

e praticantes de cross training da box Crossfit Sertão. 

Quando comparados se o aluno saberia ou não qual suplemento nutricional mais 

indicado para essa prática, o resultado ficou dividido. Porém, o grupo que respondeu 

“sim” prevaleceu com um pouco mais que 52,5 % (84) em relação ao grupo que votou 

“não”, com 47,5 % (76). Dessa maneira, comprovando que grande parte dos praticantes 
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dessa modalidade, ainda desconhece quais suplementos mais indicados para esse tipo de 

atividade. Silva e Maynard (2019) em seu estudo que buscava analisar os fatores no 

consumo de suplementos por praticantes de cross training, ficou evidente que em muito 

dos casos, acontece o uso do suplemento sem prescrição de um profissional devidamente 

responsável e confiável, de maneira a levar em conta a individualidade de cada um, dessa 

maneira, levando ao indivíduo ter um risco de não ingerir quantidades diárias necessárias 

de macro e micronutriente para atender a essa prática. 

Os suplementos que já eram esperados e também os mais indicados para essa 

prática, foram os mais votados entre os participantes consumidores. Entre eles estão a 

Creatina com 61,3% (98) e Whey Protein com 27,5%, (44) logo depois vem a glutamina 

com 3 %, (5), BCAA com 2 % (3) e complexo vitamínicos com 3,2 % (5) (gráfico 2).  

 

Gráfico 2: Suplementos utilizados pelos praticantes de cross training do box 

crossfit sertão. 

 

        Fonte: Autor, 2021. 

 

Outro dado semelhante, foi encontrado no estudo de Silva e Nayard (2019), no 

qual os principais suplementos utilizados por parte dos participantes da pesquisa, foram 

Whey protein, creatina, BCAA e glutamina. Evidenciando teoricamente, um bom suporte 

nutricional para atender as demandas requeridas do cross training. 

           Um bom suporte nutricional para atender ao que o esporte necessita é 

imprescindível para fornecer nutrientes essenciais para o corpo estar apto e preparado 

para qualquer atividade física, sendo de baixa ou alta intensidade (ROCHA, 2021).  

Diante da análise dos dados sobre os efeitos percebidos na suplementação pelos 
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praticantes, a maioria votou que sua suplementação está sim surtindo efeito positivo de 

acordo com os seus interesses, num total de 82,5 % (132). A minoria votou que não está 

tendo retorno, ficando assim entre 17,5 % (28) dos participantes. Já em relação ao suporte 

alimentar de acordo com os participantes, 74,4 % (119) relataram estar tendo um bom 

suporte alimentar para atender as demandas energéticas requeridas pela prática do cross 

traning, os outros 25,6 % (41) entende que sua alimentação não está sendo o suficiente 

para essa prática. Dessa maneira, um grande percentual dos pesquisados, indicaram estar 

tendo um suporte adequado para atender a essa atividade física, como também, estando 

esses resultados de acordo com seus desejos e interesses. 

               Quando indagados sobre o que costumam ingerir durante o pré-treino a maioria 

dos participantes explicaram fazer o uso somente de alimento antes da prática do cross 

training, com o total de 59,4% (95) dos participantes. Outra parte relatou fazer além do 

uso da alimentação, o uso de suplemento nutricional para então começar a atividade física 

(32,5 % - 52). 8,1 % (13), ficou o grupo que faz apenas o uso do suplemento. Já em 

relação ao pós treino com relação a alimentação e suplementação após a prática do cross 

training o grupo que faz apenas o uso de alimentação após o treino, totalizando 63,7 % 

102) dos alunos pesquisados. Entre os indivíduos que faz o uso de alimentação e 

suplementação após a pratica, e os indivíduos que faz apenas o uso de suplementação, 

ficaram respectivamente com 28,1 % (45) e 8,1 % (13). Outro estudo realizado em 2019 

por Lins e Souza, com o mesmo interesse de pesquisa, teve resultados bastantes similares, 

quando comparados o uso de alimentação e suplementação com relação ao pré e pós 

treino. Diante desse estudo em questão, o resultado no que diz respeito ao pré treino, 

ficaram “só alimento” e em seguida “suplemento e alimento”, já de acordo ao pós treino, 

ficaram respectivamente “só alimento” e “suplemento e alimento. 

A Tabela 02 e figura 2 descrevem o questionário de frequência alimentar por 

grupo de alimentos dos praticantes de cross training do box crossfit sertão.  

           Em relação a análise da frequência alimentar verificou-se que o consumo de leite 

e derivados ficaram com um total de 69 (43,1 %) pessoas da pesquisa fazendo o uso “uma 

vez ao dia”, enquanto o de menor número (1 %) faz o uso “uma vez ao mês”. Já em 

relação ao uso de leguminosas, o número maior (48 %) em destaque foi do uso “uma vez 

ao dia”, e de “uma vez ao mês” sendo o de menor número (2 %). Em relação as 

miscelâneas, os números ficaram bastante equilibrados, sendo o maior “nunca ou 

raramente” com 53 votados (33 %), e de “uma vez ao dia” com 32 votados (20 %). 

             No que se refere as bebidas alcoólicas e refrigerantes, o uso “nunca ou raramente” 
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levou destaque, sendo que para as bebidas alcoólicas o uso de “uma vez na semana” não 

ficou muito distante, sendo 53 (33 %) votos em relação a 63 (39,4 %) votados de “nunca 

ou raramente”. Os números a respeito do óleo vegetal ficaram bastante balanceados, com 

32 (20 %) e 47 (29,4 %) votando “uma vez ao dia” e “nunca ou raramente” 

respectivamente. 60 (37,5 %) pessoas votaram que utilizam manteiga “uma vez ao dia”, 

enquanto 8 (5 %) pessoas votaram que faz o uso “uma vez ao mês”.  

 

Tabela 2: QFA por grupo alimentar dos praticantes de cross training (n= 160) do 
box crossfit sertão.  

Grupos alimentares 1x dia >1x dia 1x semana >1x 
semana 

1x mês Nunca/Raramente 

Leite e derivados 69 (43,1 %) 56 (35 %) 13 (8,1 %) 16 (10 %) 2 (1 %) 4 (2,5 %) 
Leguminosas 77 (48 %) 47 (29,4 %) 6 (4 %) 17 (11 %) 3 (2 %) 10 (6 %) 
Miscelâneas 32 (20 %) 20 (12,5 %) 21 (13 %) 21 (13 %) 13 (8%) 53 (33 %) 
Bebidas alcoólicas 1 (0,6 %) 0 (0 %) 53 (33 %) 22 (13,7 %) 21 (13 %) 63 (39,4 %) 
Refrigerantes 4 (2,5 %) 0 (0 %) 36 (22,5 %) 33 (21 %) 17 (11 %) 70 (44 %) 
Óleo vegetal 32 (20 %) 12 (7,5 %) 31 (19,4 %) 26 (16 %) 12 (7,5 %) 47 (29,4 %) 
Manteiga 60 (37,5 %) 33 (21 %) 15 (9,4 %) 18(11,25 %) 8 (5 %) 26 (16,25%) 
Frutas 81 (51 %) 58 (36,2 %) 5 (3,1%) 13 (8,1 %) 1 (0,6 %) 2 (1,25 %) 
Condimentos 49 (31 %) 23 (14,4 %) 20 (12,5 %) 27 (17 %) 9 (6 %) 32 (12,5 %) 
Enlatados e embutidos 13 (12,5 %) 4 (2,5 %) 29 (18 %) 26 (16,2 %) 21 (13 %) 67 (42 %) 
Carne bovina 57 (36 %) 27 (17 %) 33 (21 %) 25 (16 %) 9 (6 %) 9 (6 %) 
Carne de ave 70 (44 %) 53 (33 %) 10 (6 %) 23 (14,4 %) 2 (1 %) 2 (1 %) 
Carne de peixe 23 (14,4 %) 10 (6,2 %) 53 (33 %) 31 (19,4 %) 24 (15 %) 19 (12 %) 
Pizza 4 (2,5 %) 4 (2,5 %) 71 (44,4 %) 24 (2,5 %) 31(19,4%) 26 (16,2 %) 
Macarrão com molho 13 (12,5 %) 9 (6 %) 47 (29,4 %) 25 (16 %) 28(17,5%) 38 (24 %) 
Salgado frito 7 (4,4 %) 7 (4,4 %) 41 (26 %) 25 (16 %) 28(17,5%) 52 (32,4 %) 

Fonte: Autor, 2021. 

 

               Com relação ao uso de frutas, o que prevaleceu foi o uso de “uma vez ao dia” e 

“mais de uma vez ao dia” com 81 (51 %) e 58 (36,2 %) votados respectivamente.  

Condimentos e embutidos tiveram números diferentes, enquanto condimentos teve 

prevalência (31 %) com o uso de “uma vez ao dia”, os embutidos prevaleceram (42 %) 

“nunca ou raramente”.  

             No que se refere o consumo de carnes presentes na pesquisa, as carnes bovinas 

(36 %) e carne de ave (44 %) foram os mais aproximados quanto ao uso de “uma vez ao 

dia”, sendo este item o que prevaleceu com maior número votado. Quanto ao consumo 

de carne de peixe os números ficaram bastante equilibrados, no qual 33 % dos 

participantes relataram consumir “uma vez na semana”. Conforme os últimos itens da 

pesquisa, 32,4 % dos participantes consomem salgados fritos “nunca ou raramente”, 44,4 



31 
 

% consomem pizza “uma vez por semana” e 29,4 % consomem macarrão com molho 

“uma vez na semana”.  

          Na pesquisa realizada por Brescansin, Naziazeno e Miranda (2019), com 

participação de 30 indivíduos de ambos os sexos, na frequência de consumo alimentar 

diária observou-se a elevada ingestão de cereais (76,6%), ovos (73,3%), Óleo vegetal 

(73,3%), leites e derivados (66,6%) e hortaliças (66,6%). Verificou-se também que o 

consumo de embutidos (60%) foi maior que o consumo de frutas (50%) e carne bovina 

(50%). Observou-se um alto percentual de ingestão de bebidas alcoólica (66,6%), pizza 

(66,6%), refrigerantes (60%), salgados fritos (50%), macarrão com molho (50%) e 

miscelâneas (33,3%). Os alimentos descritos como nunca/raramente consumidos, 

destacaram-se o açúcar (80%) e as leguminosas (26,6%).  

            No entanto, os resultados desta pesquisa mostraram (tabela 1) que os maiores 

índices de alimentos consumidos uma vez ao dia estão entre os mais saudáveis e 

indicados, logo os menos apropriados como bebidas alcoólicas, refrigerantes, embutidos 

e salgados fritos prevalece “nunca ou raramente”.   

             Os alimentos com prevalência no consumo desta pesquisa são ricos em cálcio, 

fosforo, sódio, potássio, vitaminas C, K e do complexo B no caso das leguminosas, 

também alimentos ricos em minerais, fibras e antioxidantes, além de proteínas de alto 

valor biológico, contendo aminoácidos essências na qual o organismo não tem a 

capacidade de sintetizar ((SMITH, MARKS; LIEBERMAN, 2018). Nota-se então, a 

partir desses resultados, que o perfil alimentar dos participantes teve uma maior 

prevalência de uma alimentação saudável, sendo um requisito mínimo a quem pratica 

cross training e quer ter um bom suporte nutricional.  

 

5. CONCLUSÃO 

 

               Observou-se que a maior parte dos participantes da pesquisa fazem uso de 

suplementação, sendo esse uso necessário para contribuir na reposição de diversos 

nutrientes fundamentais, auxiliando assim em possíveis desequilíbrios e 

consequentemente melhorando o desempenho na modalidade com a otimização dos 

resultados. Ainda de acordo ao uso de suplementos, se destacou a utilização da creatina e 

whey protein, sendo esses os mais indicados na prática de atividade de alta intensidade. 

            Já conforme ao suporte alimentar, foi notado que o uso de alimentos mais 

saudáveis esteve sempre com o maior índice de consumo. Por sua vez, os alimentos de 
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menores valores nutricionais para a prática do cross training esteve entre os alimentos 

menos consumidos, entre eles bebidas alcoólicas, embutidos e salgados fritos.  

           Portanto, verificou-se que o perfil alimentar dos alunos da box Crossfit Sertão, 

pode garantir um bom suporte nutricional para atender as demandas energéticas dessa 

prática, bem como, a suplementação utilizada é indicada para a modalidade por ser 

classificada como atividade de alta intensidade. 
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APÊNDICE A – Questionário utilizado na pesquisa sociodemográficas 

 

1. Data de Nascimento ___/___/____ 

2. Idade:_______ 

3. Sexo: (   ) Feminino       (   ) Masculino 

4. Peso: _________ kg                                          

5. Altura: ________ m 

6. Profissão: _______________ 

7. Estado Civil 

(   ) Solteiro (a)          (   ) Namorando 
(   ) Casado                (   ) Divorciado 
(   ) Outro_______________ 
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APÊNDICE B – Questionário utilizado na pesquisa de avaliação de prática do 
cross training e utilização de suplementos 

 

1. Quanto tempo você pratica cross training? 

 
R1: há pouco tempo  

R2: Mais de 3 meses  

R3: Mais de 6 meses   

R4: a mais de um ano  

R5: durante mais de 3 anos  

R6: Durante mais de 5 anos 

 

2. - Alguma vez na vida já fez uso de suplemento nutricional?  

  Se sim, Por qual motivo? 

R1: Qualidade de vida;  
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R2: Aumentar a energia, desempenho atlético;  

R3: Compensar deficiências da alimentação;  

R4: Prevenir doenças;  

R5: Diminuir tempo de recuperação;  

R6: Otimizar os resultados. 

Se não, por qual motivo? 

R1: Não considero necessário, pois possuo uma dieta balanceada;  

R2: Possuo problemas de saúde;  

R3: Desconheço os benefícios do uso;  

R4: Não possuo condições financeiras para comprar;  

R5: Desconheço os efeitos colaterais;  

R6: Temo os efeitos colaterais;  

R7: Quero usar, mas ainda não recebi uma indicação de um profissional qualificado; 

R8: Outros. 

 

3. Você saberia dizer quais são os suplementos nutricionais mais indicados para esse tipo 

de atividade física?          

 R1: Sim                  R2: Não
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4. Atualmente está fazendo uso de algum tipo de suplementação?  

Se sim, qual?  

R1: Maltodextrina (malto) 

R2: BCAA's 

R3: Whey protein 

R4: Glutamina  

R5: Creatina  

R8: Vit. Ou Complexos Vitamínico  

R10: outros __________________ 

 

5. Você considera que o uso dessa suplementação está surtindo efeito de acordo com seus 

interesses?  

R1: Sim      R2: Não 

 

6. Você considera que está mantendo um bom suporte alimentar para atender a essa 

prática?  

R1: Sim  R2: Não  

 

7. O que você costuma ingerir durante o pré treino? 

R1: Só alimento 

R2: só suplemento 

R3: Suplemento mais alimento 

 

12 - O que você costuma ingerir no pós treino? 

R1: Só alimento  

R2: só suplemento  

R3: Suplemento mais alimento
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APÊNDICE C – Questionário de frequência alimentar 
 

Alimentos 1x dia >1x dia 1x semana >1x semana Mês Nunca/raramente 

Leite e derivados 

Leguminosas        

Miscelâneas 

Bebida alcoólica 

Refrigerantes 

Óleo vegetal 

Manteiga 

Frutas 

Condimentos 

Embutidos 

Carne bovina 

Carne de ave 

Carne de peixe 

Pizzas / 

panquecas 

Macarrão com 

molho 

Salgados fritos 

o  o  o  o  o  o  
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APÊNDICE D - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 

 

Você está sendo convidado (a) como voluntário (a) a participar da pesquisa: intitulada “Perfil 

alimentar e utilização de suplementos nutricionais de praticantes de cross training do box 

Crossfit Sertão no município de Mosssoró”. Que tem como finalidade avaliar o perfil 

alimentar e a utilização de suplementos dos praticantes dessa modalidade. O presente estudo 

está sendo realizado como requisito parcial para a obtenção do título de bacharelando em 

educação física pela Faculdade Nova Esperança de Mossoró – FACENE/RN, de 

responsabilidade da acadêmica Máximo Rebouças Filho. Para a realização deste estudo, será 

feita uma coleta de dados que será constituída da aplicação de questionários sociodemográficos, 

de utilização de suplementos e consumo alimentar. Esta pesquisa lhe apresentará risco mínimo, 

visto que algumas pessoas poderão sentir algum desconforto ou tensão ao responder aos 

questionários. Contudo, os procedimentos adotados na mesma obedecem aos Critérios da Ética 

em Pesquisa com Seres Humanos conforme Resolução n° 466/2012 do Conselho Nacional de 

Saúde. Todas as informações coletadas neste estudo serão estritamente confidenciais, onde o 

pesquisador tratará a sua identidade com padrões profissionais de sigilo. Em caso afirmativo 

para participação, o Sr. (Sra.) não terá nenhum benefício direto e nenhuma despesa para 

participar. Entretanto, esperamos que o estudo proporcione informações de forma que o 

conhecimento que será construído a partir desta possa contribuir para o âmbito acadêmico e 

científico, favorecendo a ampliação e atualização da literatura brasileira dedicada a temática. 

Os resultados estarão à sua disposição quando finalizada, e os dados coletados serão arquivados 

durante cinco anos, contados a partir da data da coleta. Seu nome ou material que indique sua 

participação não será liberado sem a sua permissão, e nem será identificado (a) em nenhuma 

publicação que possa resultar deste estudo. Este termo de consentimento encontra-se impresso 

em duas vias, sendo que uma cópia será arquivada pelo pesquisador responsável e a segunda 

ficará sob sua responsabilidade para quaisquer fins. 

 

Se você não é praticante de cross training da box Crossfit Sertão, favor não continuar a 

pesquisa. 

O tempo estimado para responder esse questionário é cerca de 6 minutos. Agradecemos a sua 

colaboração! 

 

Considerando que fui informado(a) dos objetivos e relevância do estudo proposto: 
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o Li e ACEITO participar da pesquisa 

o Li e não aceito participar da pesquisa 
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ANEXO 1: Carta de anuência 
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ANEXO 2: Parecer do comitê de ética 

 

 


