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RESUMO

O cross training se trata de um modelo de treinamento que envolve varias categorias de
atividades fisicas, utilizando-se de diversos padrdes de movimentos constantemente variados e
de alta intensidade, que faz uso das trés vias metabdlicas. Deste modo, o presente estudo tem
como objetivo geral, verificar o perfil alimentar e utilizagdo de suplementos alimentares de
praticantes de cross training do box crossfit Sertdo, na cidade de Mossord. O presente estudo,
caracteriza-se como uma pesquisa quantitativa, com aplicagdo de questionario com intuito de
obter dados brutos em relagdo ao perfil alimentar e ingestdo de suplementos nutricionais por
parte desses praticantes. Foram produzidos questionarios online com varidveis
sociodemograficas, tempo de pratica da modalidade, uso de suplementos e ingestdo de
alimentos baseada no questionario de frequéncia alimentar, e apds a provacao pelo Comité de
Etica (CAAE: 51632421.1.0000.5179) foram enviados através das redes sociais. A amostra da
pesquisa foi calculada com grau de confianga de 95% e margem de erro de 5%, totalizando o
quantitativo de 169 questiondrios necessarios. A amostra final obtida foi de uma totalidade de
160 formularios. Em relagdo a analise sobre o tempo de pratica 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 suplementacao, havendo destaque para a utiliza¢ao da
creatina e whey protein. J4 conforme ao suporte alimentar, foi notado que o uso de alimentos
mais saudaveis esteve sempre com o maior indice de consumo. Por sua vez, os alimentos de
menores valores nutricionais para a pratica do cross training esteve entre os alimentos menos
consumidos, entre eles bebidas alcoolicas, embutidos e salgados fritos. Portanto, verificou-se
que o perfil alimentar dos alunos da box Crossfit Sertdo, pode garantir um bom suporte
nutricional para atender as demandas energéticas dessa pratica, bem como, a suplementagao
utilizada ¢ indicada para a modalidade por ser classificada como atividade de alta intensidade.

Palavras-chave: Esporte; Alta intensidade; Alimentag¢ao; Nutricao 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 Sertdo crossfit box, in the city of Mossor6. 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 Sertdao 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 INTRODUCAO

O cross training, difundido no ano 2000 pelo estadunidense Greg Glassman, vem
sendo o mais novo esporte nas tendencias fitness atuais. O esporte que ja conta com mais
de 15 mil afiliagdes em todo mundo, ¢ a franquia de treinamento fisico que mais cresce
atualmente (ORGANISTA, 2018). Junto a isso, de acordo com Fayad (2019), o esporte
se mostra muito importante para induzir beneficios funcionais e metabdlicos ao
praticante, que por sua vez, devido a caréncia de estudos, desconhece tais beneficios
oferecidos pela pratica dessa nova modalidade.

Haja vista essa crescente busca pelo novo esporte, o cross training passou a ser
foco de inimeros estudos a respeito da modalidade. A medida que o crescimento da
franquia ocorre, a importancia de ter uma boa base cientifica a respeito do esporte se torna
inevitavel. O modelo de treinamento visto nas boxs de cross training ¢ no minimo
desafiador ao praticante, isso porque a modalidade exige um trabalho metabdlico
potencialmente maior de que vistas em academias tradicionais. Em razao dessa alta
demanda metabdlica exigida pelo esporte, ¢ imprescindivel ao praticante ter um bom
suporte nutricional para atendar todas as exigéncias requeridas pelos estimulos
produzidos durante a pratica da atividade (DOMINSKI et al, 2018).

Esse treinamento tem como objetivo desenvolver as trés vias metabdlicas, como
também, as dez valéncias fisicas: resisténcia cardiorrespiratoria, forga, vigor, potencia,
velocidade, coordenacgdo, flexibilidade, agilidade, equilibrio e precisao (TIBANA et al.,
2015). A vasta variedade de beneficios proporcionado pela pratica dessa atividade fisica
ainda ¢ 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, € como o mesmo deve se portar para atender a demanda energética
requerida (ORGANISTA, 2018).

Gomide (2020) explana que a alimentacdo adequada para o praticante de cross
training ¢ fundamental para a melhora da performance nessa modalidade, como também,
para manutencdo de um bom equilibrio dos niveis metabolicos (anabolismo e
catabolismo). Se tratando de um modelo de treinamento que envolve varias categorias de
atividades fisicas (ginastica, levantamentos olimpicos e atividades cardiorrespiratorias),
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 fisica de alta intensidade deve conter alimentos ricos em carboidratos
complexos e simples, proteina animal e vegetal, como também, as frutas, vegetais e
especiarias utilizadas como antioxidantes e anti-inflamatoérios que auxiliam a prevencao
de danos musculares.

Esse esporte pode gerar uma acidose metabolica se nao for utilizada uma
alimentagdo adequada, uma vez que, se tratando dessa alta intensidade, ocorrera um
aumento de acido latico e ions de hidrogénio no interior da célula, contribuindo para uma
acidose celular, diminui¢do de energia, consequentemente a percep¢dao da fadiga
muscular (ORGANISTA, 2018).

Torales (2017) relata também que para lidar com essa acidose metabdlica, os
alimentos alcalinos como batata doce, inhame, lentilhas, sementes, ameixas, abacaxi,
brécolis, grao-de-bico e tangerina, sdo importantes para prevenir ou reverter esse quadro.
Por outro lado, durante a atividade fisica, € recomendado a ingestao de gengibre em cubos
com agua, para o combate da inflamagao e estresse produzido pelo corpo. E por fim, pds
atividade, ¢ importante o consumo de carboidrato e proteina, ajudando principalmente o
trabalho mitocondrial apos a pratica intensa.

H4 um crescente aumento na pratica do cross training atualmente, apesar disso,
¢ preciso mais entendimento quanto aos beneficios oferecidos pelo esporte, como
também, das necessidades nutricionais para se ter um melhor rendimento durante os
exercicios (DOMINSKI et al, 2018). Nesse sentido, verifica-se que a alimentagdo
adequada ¢ fundamental para a melhora da performance nessa modalidade, e por ser
caraterizada como atividade de alto rendimento pode haver necessidade da utilizagao de
suplementos nutricionais. Levando em consideracao a alta procura pela modalidade se
faz necessario um olhar adequado para os processos metabdlicos, como também, a
ingestdo de nutriente e consumo de suplementos (PANZA, et al, 2007).

Por se tratar de uma modalidade de alto rendimento em alguns casos pode ser
necessario o uso de suplementos alimentares com o intuito de fornecer o aporte
nutricional e/ou energético. Os suplementos alimentares podem garantir a adequacgao dos
nutrientes, o aumento da performance, além de prevenir ou retardar a fadiga. Devido a
isso, a utlilizagdo dos suplementos alimentares juntamente com uma alimentagdo
adequada, pode promover o aporte energético e nutricional exigido pela modalidade
(PEREIRA, 2014).

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

do box crossfit Sertdo no municipio de Mossoro.

2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 0 ESPORTE ENQUANTO FENOMENO SOCIOCULTURAL

Antropdlogos afirmam que desde os povos primitivos o esporte ja 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. Ja algumas civilizagdes antigas,
para preparar os soldados para as guerras também faziam uso de exericios como forma
de preparagdo para o combate, que em razao disso, eram conceituadas como praticas pré-
esportivas (BAGNARA, 2010).

De acordo com Tubino (2017), o esporte se divide em trés periodos: esporte
antigo, esporte moderno e esporte contemporaneo. Como mencionado anteriormente, as
praticas vividas na antiguidades com o passar do tempo foram desaparecendo, por outro
lado, uma grande manifestacao esportiva da época ainda dura até os dias atuais. Os jogos
olimpicos da antiguidade foram as principais manifestacdes esportivas de todo o periodo
antigo, perdurando até os dias atuais. As principais provas eram corrida de estadio,
corrida do duplo estddio, corrida de fundo, luta, pentatlo, corrida das quadrigas,
pancracio, corrida de cavalos montados, corrida com armas, corrida de bigas e pugilato.

O esporte moderno (1820 até 1980) "tem como principal caracteristica a
autonomizag¢ao do campo esportivo em relagao aos outros campos sociais". O termo
"esporte moderno" foi iniciamente utilizado por Norbert Elias e Eric Dunning, em 1986
no livro “A busca da excitagdo”, no qual os autores mostram a necessidade de
compreender o esporte moderno na sua especificidade. Devido a industrializagdo e
urbanizagdo decorrida na europa do século XVII e XVIII, as praticas esportivas
tradicionais da época foram perdendo seu principal propdsito, que eram as comemoragdes
religiosas, € comegaram a ganhar tempo e locais especificos para a realizagdo das
atividades que desde entdo eram realizadas avulsamente em espagos ordindrios
(MARTINS, 2007).

Na contemporaneidade ¢ possivel observar o surgimento de novas modalidades,
como também o aperfeicoamento de esportes ja existentes, acrescentando mais ainda o

espetaculo por tras daquele desporto. Galatti (2018), relata que a partir das novas
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exigéncias do publico, praticante e consumidor, o esporte contemporaneo necessitou
diversificar e universalizar regras para atender um publico cada vez mais exigente. Dessa
forma, o esporte contempordneo se mostra como um fendmeno de multiplas
manifestagoes.

De acordo com o artigo 3° do capitulo III da Lei Federal n® 9.615, de 24 de margo
de 1998, intitulada Lei Pelé, o esporte ¢ reconhecido no Brasil de acordo com as seguintes
manifestagdes: desporto educacional; desporto de participacio e desporto de rendimento.
Essas manifestagdes por sua vez, € bastante discutida de acordo com Tubino (1992), no
qual, ele aponta que essas manifestagdes agem como caminhos que constituem efetivas
dimensoes sociais do esporte.

O esporte escolar (educacional) € passada de forma pedagdgica em ambientes
escolares, focando no processo de aprendizado e desenvolvimento integral do ser
humano. O esporte de lazer (participagdo) € caracterizado pela atividade ndo profissional,
realizada principalmente em momentos ludicos como forma de descontragdo. Ja o esporte
de alto rendimento se da através de atividades que buscam otimizar a performance em
competigdes esportivas profissionais. Nessa modalidade, hd o envolvimento de atividades
que promovem um grande gasto energético durante um longo periodo de tempo como o
ciclismo, triathlon, futebol, basquete e corrida (GALATTI, 2018).

Atualmente novas modalidades de alto rendimento vém surgindo para fornecer
aos praticantes oportunidades de se exercitarem. No cross training ¢ realizado
movimentos funcionais constantemente variados € em alta intensidade, sendo composto
por diferentes exercicios, que consequentemente, necessita de inimeras agdes motoras e

respostas metabolicas (WERKA, 2018).

2.2 CROSS TRAINING

Greg Glassman, ex-ginasta e fundador desse método de treinamento, tentou
utilizar a ginastica para reduzir as sequelas deixada pela poliomielite contraida em sua
infancia. O até entdo 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 sessdo de treinamento utilizando exercicios com barras fixas, percebendo
que essa nova proposta sistematizada proporcionava bons resultados, e assim comegou a

explorar esse novo método (FORNTUNATO et al., 2019).
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Devido a essa nova visao em relagdo ao treinamento fisico considerado inovador,
em 1995 Glassman foi contratado pelo departamento de policia da cidade de Santa Cruz
no estado da Califérnia para criar uma rede de exercicios funcionais para trabalhar o
condicionamento fisico dos policiais daquela regido, 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 construcdo de um atleta nessa modalidade
requer um comprometimento em uma hierarquia em forma de piramide, que se constitui
de cinco blocos da base ao topo, tendo inicio com a nutri¢do, seguido do condicionamento
metabdlico, ginastica, levantamento de peso olimpico e por ltimo, o esporte.

O esporte ¢ definido pelo Estatuto do Conselho Federal de Educagdo Fisica
(CONFEF), em seu artigo 9°, § 2° como sendo um sistema de praticas corporais
envolvendo "atividades competitiva, institucionalizada, realizada conforme técnicas,
habilidades e objetivos definidos pelas modalidades desportivas segundo regras pré-
estabelecidas que lhe da forma, significado e identidade”.

Deste modo, pelo fato do cross training ndo ser institucionalizado, para muitos ¢
considerado apenas uma atividade fisica, no entanto, a caracterizagao do esporte se da
através de trés elementos como método, competitividade e praticas corporais. Seguindo
essa linha de raciocinio, o cross training ¢ considerado um esporte por possuir um método
uniformemente praticado no mundo inteiro, ser extremamente competitivo, além de

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

2.2.1 Caracteristicas Metabdlicas do Cross Training

O condicionamento metabolico visto nesse método de treinamento ¢ baseado em
programas de exercicios que utilizam as vias de energia imediata (fosfagénica, glicolitica)
e intermediaria (oxidativa). Exercicios com essas caracteristicas devem ser realizados em
um tempo e intensidade especificos para acontecer o uso dessas trés vias metabdlicas,
tendo assim, atividades com intensidade moderada, intensidade alta, ou ambas. Essa etapa
¢ necessaria para o atleta ter um desenvolvimento completo dentro da modalidade, pois €
preciso que o praticante seja forte e tenha uma grande poténcia muscular, juntamente com
resisténcia muscular e cardiorrespiratoria, tendo consequentemente uma boa adaptagao as

mudangas do treinamento (PINTO, 2011).
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A gindstica olimpica, uma modalidade utilizada para o aperfeicoamento das
habilidades e capacidades fisicas, envolve a pratica de uma série de movimentos que
exigem forca, flexibilidade e coordenagdo motora, sendo um grande aliado ao processo
de desenvolvimento de um atleta. Ja o levantamento de peso olimpico (Power lifting),
trabalha a capacidade fisica de forca, velocidade, poténcia, flexibilidade, equilibrio,
agilidade, precisdo e coordenagdo. Tais exercicios sdo comumente incorporados em
programas de treinamentos de diversos tipos de esportes, e dentro do cross training, essa
modalidade envolve exercicios como snatch, clean, back squat e front squat. Desta
maneira, o uso do levantamento de peso olimpico em um programa de treinamento €
fundamental para atletas que necessitam trabalhar principalmente poténcia e forca
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 exercicios intercalados de alta a baixa intensidade
durante o periodo de treinamento. O metabolismo energético em atividades como o HIIT
¢ intensamente requerido ao praticante, isso devido a alta quantidade de energia produzida
no curto intervalo de tempo. O HIIT ¢ um método de treinamento que envolve um grande
gasto energético impulsionando o metabolismo basal (TMB), o que faz com que a queima
calorica seja mantida durante todo o dia e até mesmo apds as atividades (RIOS et al,,
2019).

Segundo Willians (2015), durante a pratica do cross training o atleta vai se deparar
com momentos que vao necessitar do sprint (capacidade de aceleracdo em distancias
curtas), e durante essa aceleracdo a degradacdo do glicogénio vai fornecer 50% da
producdo do ATP, enquanto a fosfocreatina contribui para 48%.

Devido a essa combinagdo de atividades, todas as vias metabolicas responsaveis
por gerar energia para qualquer tipo de agdo fisica sdo envolvidas, a via responsdvel pela
atividade mais potente e rapida, gerada entre 10 segundos (ATP-CP), atividades de
poténcia moderada que dura cerca de alguns minutos (Anaerdbio latico) e por ultimo, a
responsavel por mobilizar a energia, principalmente em gordura localizada (Sistema
oxidativo). Com isso, para atingir um condicionamento fisico total o treino deve

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

100 4 Creatina-fosfato

Glicolitica

2

by

o 75 Respirag&o

fg mitocondrial

S 50+

g

£

S 254

jg

UE—) O | L ] L ] L] ¥ L] L] L] L ’
0 0,5 j 1,5 2 25 3 35 4

Tempo (min)

Fonte: Robergs e Roberts (2002).

Rios e colaboradores (2019) esclarecem que as células musculares dispdem de
pouca reserva de ATP para o trabalho exigente do treinamento de alta intensidade, para
isso se faz necessario a reposi¢ao rapida e constante dessa energia. Cada esporte tem uma
via metabolica predominante sobre as demais, visto que o substrato utilizado esta
diretamente relacionado com a dieta, intensidade e duracao do exercicio.

Por este motivo, o cross training ¢ um esporte com predominancia de via
glicolitica anaerobica (latico e alatico), e por alguns momentos aerobicos. Com isso, para
o bom desempenho nessas modalidades ¢ primordial garantir boas reservas de glicogénio
e creatina fosfato, como também, um bom trabalho mitocondrial a fim de oxidar gorduras
(VASCONCELOS, 2019).

Bueno (2016) explica que essa modalidade utiliza diversos padroes de
movimentos e constantemente variados por se tratar de um treinamento intervalado de
alta intensidade que combina exercicios aerdbicos e de forca com foco no funcional.
Nesse sentido, exercicios com caracteristicas aerdbicas e anaerdbicas proporcionam
ganhos metabdlicos relevantes por utilizar as trés vias energéticas para as agoes
musculares (fosfogénica, glicolitica 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 metabdlica requerida durante a pratica. Desse modo, segundo
Glassman (2015), uma alimentagdo e suplementagdo nutricional interfere no desempenho
fisico do atleta, de modo que essa ingestdo venha a maximizar os resultados durante e pds
os exercicios. Nesse sentido, a alimentagdo saudavel e adequada, ¢ uma estratégia
complementar que deve ser utilizada pelos atletas como um ponto inicial na obtencdo de
um melhor desempenho em sua modalidade.

A nutri¢do no esporte trata-se de uma ciéncia que aplica os conhecimentos sobre
os nutrientes ao desempenho fisico. Diante disso, a nutricao esportiva se torna uma grande
aliada aos adeptos dos esportes, criando uma grande visibilidade nos tltimos tempos pelo
interesse da busca pelo sucesso e bem estar a fim de atingir o desempenho desejavel em
sua modalidade (KACTH; MCARDLE; KATCH, 2016).

O cross training por se tratar de um esporte novo € complexo com diversos tipos
de praticantes com habitos, biotipos e dietas diferentes, se fez necessaria investigacao
aprofundada na busca de avaliar os beneficios e os efeitos causados pela alimentacao e
suplementagdo utilizada pelos praticantes. A boa alimentagdo ¢ o ponto chave para a
maximiza¢ao 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 ingestdo de proteinas e mais
30% de gorduras. A fundamentacgdo dessa dieta se da pelo equilibrio dos niveis de glicose
no sangue, onde ao mesmo tempo que se perde gordura ha o ganho de massa magra,
maximizando o ganho de resisténcia e for¢a do praticante, e com isso tendo a recuperacao
do processo inflamatorio mais acelerada (BUENO; RIBAS; BASSAN, 2016).

Glassman (2015) confirma esses dados relatando que uma dieta bastante elaborada
para essa modalidade ¢ considerada uma forma de fundamentagdo molecular para o
condicionamento fisico e para a satde. A ingestdo caldrica dos atletas pode conter 30%
de proteinas variadas e magras, 40% de carboidratos de baixo indice glicémico e 30% de
gorduras, principalmente monoinsaturadas como ¢ o caso de azeite de oliva, castanha-de-
caju, abacate, amendoim e 6leo de palma, produtos bastante utilizados por praticantes

dessa modalidade.
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O consumo caldrico total e tempo entre digestdo e aproveitamento metabdlico, vai
determinar a quantidade necessdria de macronutrientes (carboidratos, proteinas e
lipidios). J4 em relagdo ao consumo de micronutrientes quando presente mesmo em dietas
balanceadas e com diversidade de alimentos, sdo suficientes para a demanda de
treinamento, ficando assim o uso de suplementagdo para ocasides especiais. Uma
alimentacdo rica em calorias, vitaminas e minerais, ¢ bastante comum em praticantes de
cross training, no entanto, estudos cientificos nesse quesito ainda sdo escassos e
apresentam pobre rigor cientifico (OLIVEIRA, 2017).

Um método de treino que envolve diversos exercicios 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 recuperagdo
muscular, evitando lesdes no atleta. De acordo com as necessidades individuais do
praticante como também a intensidade, frequéncia e duragdo de uma sessdo de
treinamento de cross training, deve ser priorizado uma dieta rica em nutrientes para
atender toda a demanda exigida pelo elevado esforco fisico (BUENO; RIBAS; BASSAN,
2016).

Se tratando de uma modalidade de alta intensidade, o carboidrato se torna uma
fonte primaria de energia, onde sao convertidas em ATP pela via glicolitica e oxidativa.
Por outro lado, o corpo também se utiliza de outros mecanismos para obtencao dessa
energia, adotando rotas de produgdo a partir de compostos anglicanos - compostos que
nao utilizam o carboidrato como substrato - (SMITH, MARKS; LIEBERMAN, 2018).

O treinamento intensivo de alta intensidade (HIFT) foi idealizado para induzir
beneficios funcionais e metabdlicos em virtude da variagdo de estimulos. Silva e
colaboradores (2008), observaram que a ingestdo de carboidrato antes, durante e depois
de uma sessao de treinamento de alta intensidade seria essencial para a manutengao da
glicemia e também para o armazenamento em forma de glicogénio muscular e hepatico.
Dessa forma, a alimentagao adequada (com ou sem auxilio da suplementacdo) de um
praticante de cross training ¢ 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 ergogénicos nutricionais (suplementos).
Entre os suplementos mais utilizados por praticantes dessa modalidade destacam-se: os
aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA), creatina, whey protein, vitaminas ¢ minerais
e hipercalorico (OLIVEIRA; OLIVEIRA, 2017).

Hé diferentes tipos de suplementos nutricionais que podem ser agrupados em
proteinas (Whey Protein, albumina, caseina), aminoacidos (BCAA, arginina, glutamina),
carboidratos (maltodextrina, dextrose, frutose) e os complementos vitaminico-minerais
(vitamina C, B6, B12, e minerais como o zinco, vanadio e magnésio) (BACARAU, 2001).

O BCAA ¢ um aminoacido essencial de cadeia ramificada composto por leucina,
isoleucina e valina, e vem sendo utilizado por ter um possivel papel como fornecedor de
energia durante o treino prolongado, tendo como efeito ergogénico principal a melhora
da fadiga central e sintese proteica, € consequentemente a hipertrofia muscular (TROG;
TEIXEIRA, 2010).

A suplementac¢do de creatina tem se mostrado uma forte aliada na busca da melhor
performance nesses esportes de alto rendimento fisico, sendo o suplemento mais usado
pelos praticantes dessa modalidade. O trabalho metabolico em relacao a essas moléculas,
se da através da quebra da creatina fosforilada (creatina fosfato-cp) devido a alta
intensidade produzida durante os exercicios em curto espago de tempo (OLIVEIRA;
OLIVEIRA, 2017).

As vitaminas e minerais exercem papel fundamental na producdo de energia,
sintese de hemoglobina, preservacao da massa 0ssea, papel autoimune e preservagdo dos
tecidos contra danos oxidativos. Entre as vitaminas mais utilizadas recebe destaque a
vitamina C, com intuito de recuperar-se do estresse fisico provocado pela modalidade
(PEDROSA; QASEN; SILVA; PINHO, 2010).

O Whey Protein ¢ uma proteina rica em aminoacido essencial e de rapida
absor¢ado, sendo utilizado para reparacdo celular e ganho de massa muscular, pois por ter
rapida absor¢do proporciona aumento da concentracdo de aminoédcidos no plasma que

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

O presente estudo trata-se de uma pesquisa de carater quantitativa, utilizando-se
aplicagdo de questionarios afim de obter dados brutos com relagdo ao perfil alimentar e
ingestao de suplementos nutricionais de praticantes de cross training do box Crosfit
Sertdo no municipio de Mossoro.

Diferentemente da pesquisa qualitativa, os resultados das pesquisas quantitativas
se concentram na objetividade, sendo influenciado pelo positivismo onde a realidade so6
se pode ser compreendida com base na andlise de dados brutos. Esse tipo de pesquisa
esclarece e € capaz de identificar a natureza profunda da realidade, seu sistema de ralagdes
e sua estrutura dinimica (JUNIOR, 2018).

A populagdo total do estudo foi composta por de 300 pessoas do sexo masculino
e feminino com faixa etaria entre 25 a 35 anos de idade e praticante de cross training no
box crossfit Sertao no municipio de Mossor6/RN. A amostra da pesquisa foi calculada
com grau de confianga de 95% e margem de erro de 5%, totalizando o quantitativo de
169 questionarios necessarios.

Como critério de inclusdo para selecdo da amostra contou com individuos que
eram inscritos ativos e praticantes de cross training no Box crossfit Sertao de ambos os
sexos € com faixa etdria entre 25 a 35 anos. Foram excluidos aqueles que por algum
motivo ndo assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) ou que nao
se sentiu confortavel em responder ao questionario proposto.

A pesquisa foi realizada com os praticantes de cross training da Box Crossfit
Sertdao, uma filial da marca Crossfit, localizada na cidade de Mossoro, apds a liberagao
do termo de anuéncia, por meio de formulario online. Este local foi escolhido por
abranger um amplo nimero 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 questionarios virtuais
elaborado pela plataforma google forms, tendo em vista o momento atual, bem como
permitir um maior alcance da populacdo a ser entrevistada. Foi enviado o /ink do
instrumento através de aplicativos de comunicagdo como WhatsApp, Facebook,
Telegram e E-mail, acontecendo de forma inteiramente online. Os instrumentos utilizados
para coleta de dados foram questiondrios com questdes abertas e fechadas sobre as

variaveis desejadas (apéndices).
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Foi aplicado um protocolo de pesquisa padronizado com dados referentes as
varidveis sociodemograficas, varidveis de avaliagdo da pratica do cross training e
utilizacdo de suplementos e varidveis de consumo alimentar.

Para a obtengdo das informacdes foi utilizado um questionario construido para
essa pesquisa contendo as seguintes variaveis: data de nascimento, profissdo, idade, sexo,
peso, estatura e estado civil (apéndice A). Para a obtencdo dessas informagdes foi
utilizado um questionario adaptado de Silva ef a/ (2020) e Lins (2019), contendo as
seguintes variaveis: tempo da pratica do cross training, utilizacdo de suplementos,
satisfacdo com o uso de suplementos e utilizagdo de suplementos pré e pds-treino
(apéndice B).

Para avaliacdo do consumo alimentar foi utilizado o questionario de frequéncia
alimentar (QFA) adaptado, contendo o niimero de refeicdes por dia e identificacdo de
refeicOes realizadas segundo as recomendag¢des do Guia Alimentar para a Populagdo
Brasileira (apéndice C).

Os dados foram tabulados em planilha eletronica e os resultados foram expressos
em porcentagem através da elaboragdo de graficos e utilizagao de tabelas para sintese dos
resultados.

A presente pesquisa envolveu seres humanos que contribuiram para analise dos
testes necessarios na pesquisa. Para tanto foi realizada levando em consideragcdo os
Aspectos Eticos preconizados pela Resolugdo CNS 466/2012, a qual garante o respeito
ao participante da pesquisa em sua dignidade e autonomia, assegurando sua vontade de
permanecer ou nao na pesquisa através do expresso termo de consentimento livre e
esclarecido. Somente com a aprovagao do CEP ¢ que os participantes da pesquisa foram
convidados a assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Apéndice D).

A coleta de dados iniciou-se apds aprovagdo do projeto pelo Comité de Etica e
Pesquisa com a CAAE: 51632421.1.0000.5179. Os pesquisados foram esclarecidos
quanto aos objetivos, riscos e contribuicdes do estudo e, aceitando-se participar,

assinaram o TCLE na primeira aba do formulario eletronico.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Devido o momento atual pandémico vivido, ndo foi possivel 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 rela¢do aos dados sociodemograficos
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 unido estavel
ou separado. Diante da analise de peso o grupo participante da pesquisa apresentou peso
médio de 72 kg.

Através dos dados obtidos em relagao ao peso e altura dos participantes, verificou-
se que 50,63 % (81) dos participantes estavam em sobrepeso, 38,75 % (62) eutroficos,
8,75 % (14) em obesidade grau I, 1,25 % (2) em obesidade grau Il € 0,63 % (1) abaixo do
peso (grafico 1). Contudo, esses dados se tornam subjetivos, tendo em vista que o indice
de massa corporal (IMC) nao 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 propor¢ao entre o

peso e a altura.

Grafico 1: Classifica¢ao segundo o IMC dos praticantes de cross training do box

crossfit sertdo.
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Fonte: Autor, 2021.
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Na pesquisa realizada por Brescansin, Naziazeno e Miranda (2019) participaram
do estudo 30 individuos de ambos os sexos. O estado nutricional segundo o IMC
apresentou eutrofia em 50% dos participantes. Ja na avaliagao 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 avaliagdo da pratica do cross training e utilizagdo de suplementos
nutricionais com as variaveis tempo da pratica do cross training, utilizacdo de
suplementos, satisfacdo com o uso de suplementos e utilizacdo de suplementos pré e pos-

treino (tabela 1).

Tabela 01 — Avalia¢do da prética do cross training e utilizagao de suplementos

Variaveis Freq. %
Tempo de pratica 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 %
Nao 3 1,9 %
Quais os suplementos mais indicados para pratica?
Sim 84 52,5%
Nao 76 47,5 %
Tipo de suplemento utilizado?
Creatina 98 61,3%
Whey Protein 44 27,5%
Complexo vitaminico 5 3,2
Glutamina 5 3%
BCAA 3 2%
Esse uso esta surtindo efeito?
Sim 132 82,5 %
Nao 28 17,5 %
A alimentac¢ido garante o suporte para a pratica?
Sim 119 74,4 %
Nao 41 25,6 %
O que consome no preé-treino?
So alimento 95 59,4 %
Alimento e suplemento 52 32,5%
S6 suplemento 13 8,1 %

O que consome no pos-treino?
S6 alimento 102 63,7 %
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Alimento e suplemento 45 28,1 %
S6 suplemento 13 8,1 %
Fonte: Autor, 2021.

Em relagdo a andlise sobre o tempo de pratica 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) estdo 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 sao diversos, desde a procura
da promocao a saude, até a niveis de competicdo. Levando em consideragdo isso,
conforme os resultados de tempo de pratica dos participantes da pesquisa, notou-se uma
permanéncia dos alunos, estando ativos a mais de um ano.

Atualmente os incentivos as praticas de atividade fisica, como a uma alimentagao
saudavel e equilibrada sdo bastante recorrentes. Tendo isso em mente, segundo Higino e
Freitas (2021), o uso da suplementagdo estéd associado ao tempo da pratica, quantidade de
dias da semana que pratica o esporte, duragdo de treino e participagdes em competigcdes.

Se tratando de uma metodologia de treinamento que utiliza exercicios funcionais
com grande variagdo e em alta intensidade (MARINS; ENEZIO, 2019), quando
indagados sobre o uso de suplementos nutricionais, 1,9 % (3) responderam nao fazer o
uso de suplemento nutricional, mostrando ter uma dieta balanceada sendo desnecessario
o uso da mesma, ou ainda ndo ter tido uma indicagao 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 pratica, 19 % (30) justificam o uso para otimizar seus resultados, 9 %
(14) para compensar deficiéncias da alimentacdo, 12 % (19) por querer melhorar a
qualidade de vida, 5 % (8) para diminuir o tempo de recuperacdo e 4 % (6) para prevenir
doencas. Prevalecendo assim, o uso de suplementacdo pela maior parte dos participantes
e praticantes de cross training da box Crossfit Sertdo.

Quando comparados se o aluno saberia ou ndo qual suplemento nutricional mais
indicado para essa pratica, o resultado ficou dividido. Porém, o grupo que respondeu
“sim” prevaleceu com um pouco mais que 52,5 % (84) em relagdo ao grupo que votou

“ndo”, 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 prescri¢do de um profissional devidamente
responsavel e confidvel, de maneira a levar em conta a individualidade de cada um, dessa
maneira, levando ao individuo ter um risco de ndo ingerir quantidades diarias necessarias
de macro e micronutriente para atender a essa pratica.

Os suplementos que ja eram esperados e também os mais indicados para essa
pratica, foram os mais votados entre os participantes consumidores. Entre eles estdo 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 vitaminicos com 3,2 % (5) (grafico 2).

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

crossfit sertao.
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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 ¢
imprescindivel para fornecer nutrientes essenciais para o corpo estar apto e preparado
para qualquer atividade fisica, sendo de baixa ou alta intensidade (ROCHA, 2021).

Diante da andlise dos dados sobre os efeitos percebidos na suplementacdo pelos
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praticantes, a maioria votou que sua suplementacao estd sim surtindo efeito positivo de
acordo com os seus interesses, num total de 82,5 % (132). A minoria votou que ndo esta
tendo retorno, ficando assim entre 17,5 % (28) dos participantes. Ja em relagdo 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 pratica do cross
traning, os outros 25,6 % (41) entende que sua alimentacdo ndo estd sendo o suficiente
para essa pratica. Dessa maneira, um grande percentual dos pesquisados, indicaram estar
tendo um suporte adequado para atender a essa atividade fisica, 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 pratica do cross
training, com o total de 59,4% (95) dos participantes. Outra parte relatou fazer além do
uso da alimentagdo, o uso de suplemento nutricional para entdo comegar a atividade fisica
(32,5 % - 52). 8,1 % (13), ficou o grupo que faz apenas o uso do suplemento. J4 em
relacdo ao pos treino com relagdo a alimentacao e suplementacao apos a pratica do cross
training o grupo que faz apenas o uso de alimentacdo apos o treino, totalizando 63,7 %
102) dos alunos pesquisados. Entre os individuos que faz o uso de alimentacdo e
suplementagdo apods a pratica, e os individuos que faz apenas o uso de suplementacao,
ficaram respectivamente com 28,1 % (45) e 8,1 % (13). Outro estudo realizado em 2019
por Lins e Souza, com 0 mesmo interesse de pesquisa, teve resultados bastantes similares,
quando comparados o uso de alimentagdo e suplementagdo com relagdo ao pré e pos
treino. Diante desse estudo em questdo, o resultado no que diz respeito ao pré treino,
ficaram “s6 alimento” e em seguida “suplemento e alimento”, ja de acordo ao pds treino,
ficaram respectivamente “s6 alimento” e “suplemento e alimento.

A Tabela 02 e figura 2 descrevem o questiondrio de frequéncia alimentar por
grupo de alimentos dos praticantes de cross training do box crossfit sertdo.

Em relacao a analise da frequéncia 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 nimero (1 %) faz o uso “uma vez ao més”. Ja em
relacdo ao uso de leguminosas, o nimero maior (48 %) em destaque foi do uso “uma vez
ao dia”, e de “uma vez ao més” sendo o de menor numero (2 %). Em relacdo as
miscelaneas, os nimeros ficaram bastante equilibrados, sendo o maior “nunca ou
raramente” com 53 votados (33 %), ¢ de “uma vez ao dia” com 32 votados (20 %).

No que se refere as bebidas alcoolicas e refrigerantes, o uso “nunca ou raramente”
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levou destaque, sendo que para as bebidas alcodlicas o uso de “uma vez na semana” nao
ficou muito distante, sendo 53 (33 %) votos em relagdo a 63 (39,4 %) votados de “nunca
ou raramente”. Os nimeros a respeito do 6leo 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 més”.

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

Grupos alimentares 1x dia >1x dia 1x semana >1x 1x més Nunca/Raramente
semana

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 %)
Miscelaneas 32(20%) 20(12,5%) 21 (13 %) 21 (13 %) 13 (8%) 53 (33 %)
Bebidas alcoolicas 1 (0,6 %) 0 (0 %) 53(B3%) 22(13,7%) 21 (13 %) 63 (39,4 %)
Refrigerantes 4 (2,5 %) 0 (0 %) 36 (22,5%) 33(21%) 17(11 %) 70 (44 %)
Oleo 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(144%) 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(444%) 24(2,5%) 31(19,4%) 26 (16,2 %)
Macarrdo com molho 13 (12,5 %) 9 (6 %) 47 (29,4%) 2516 %) 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 relagao 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 nimeros diferentes, enquanto condimentos teve

prevaléncia (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 numero votado. Quanto ao consumo

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

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

pesquisa, 32,4 % dos participantes consomem salgados fritos “nunca ou raramente”, 44,4
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% consomem pizza “uma vez por semana” ¢ 29,4 % consomem macarrdo com molho
“uma vez na semana”.

Na pesquisa realizada por Brescansin, Naziazeno e¢ Miranda (2019), com
participacdo de 30 individuos de ambos os sexos, na frequéncia de consumo alimentar
didria observou-se a elevada ingestdo de cereais (76,6%), ovos (73,3%), Oleo vegetal
(73,3%), leites e derivados (66,6%) e hortalicas (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 ingestdo de bebidas alcoolica (66,6%), pizza
(66,6%), refrigerantes (60%), salgados fritos (50%), macarrdo com molho (50%) e
miscelaneas (33,3%). Os alimentos descritos como nunca/raramente consumidos,
destacaram-se o acucar (80%) e as leguminosas (26,6%).

No entanto, os resultados desta pesquisa mostraram (tabela 1) que os maiores
indices de alimentos consumidos uma vez ao dia estdo entre os mais saudaveis e
indicados, logo os menos apropriados como bebidas alcodlicas, refrigerantes, embutidos
e salgados fritos prevalece “nunca ou raramente”.

Os alimentos com prevaléncia no consumo desta pesquisa sao ricos em calcio,
fosforo, sddio, potassio, vitaminas C, K e do complexo B no caso das leguminosas,
também alimentos ricos em minerais, fibras e antioxidantes, além de proteinas de alto
valor biologico, contendo aminoacidos esséncias na qual o organismo nao tem a
capacidade de sintetizar ((SMITH, MARKS; LIEBERMAN, 2018). Nota-se entdo, a
partir desses resultados, que o perfil alimentar dos participantes teve uma maior
prevaléncia de uma alimentacao saudavel, sendo um requisito minimo a quem pratica

cross training € quer ter um bom suporte nutricional.

5. CONCLUSAO

Observou-se que a maior parte dos participantes da pesquisa fazem uso de
suplementagdo, sendo esse uso necessdrio para contribuir na reposicdo de diversos
nutrientes  fundamentais, auxiliando assim em possiveis desequilibrios e
consequentemente melhorando o desempenho na modalidade com a otimiza¢do dos
resultados. Ainda de acordo ao uso de suplementos, se destacou a utilizacdo da creatina e
whey protein, sendo esses os mais indicados na pratica de atividade de alta intensidade.

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

saudaveis esteve sempre com o maior indice de consumo. Por sua vez, os alimentos de
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menores valores nutricionais para a pratica do cross training esteve entre os alimentos
menos consumidos, entre eles bebidas alcodlicas, embutidos e salgados fritos.

Portanto, verificou-se que o perfil alimentar dos alunos da box Crossfit Sertdo,
pode garantir um bom suporte nutricional para atender as demandas energéticas dessa
pratica, bem como, a suplementacdo utilizada ¢ indicada para a modalidade por ser

classificada como atividade de alta intensidade.
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APENDICE A - Questionario utilizado na pesquisa sociodemograficas

1. Data de Nascimento /[

2. Idade:

3. Sexo: ( ) Feminino () Masculino
4. Peso: kg

5. Altura: m

6. Profissao:

7.

Estado Civil

() Solteiro (a) () Namorando
() Casado () Divorciado
() Outro




APENDICE B — Questionario utilizado na pesquisa de avaliacio de pratica do
cross training e utilizacao de suplementos

1. Quanto tempo vocé pratica cross training?

R1: ha 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 ja fez uso de suplemento nutricional?
Se sim, Por qual motivo?

R1: Qualidade de vida;

36
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R2: Aumentar a energia, desempenho atlético;

R3: Compensar deficiéncias da alimentagao;

R4: Prevenir doengas;

RS5: Diminuir tempo de recuperagao;

R6: Otimizar os resultados.

Se néo, por qual motivo?

R1: Nao considero necessario, pois possuo uma dieta balanceada;
R2: Possuo problemas de satde;

R3: Desconhego os beneficios do uso;

R4: Nao possuo condigdes financeiras para comprar;

R5: Desconhego os efeitos colaterais;

R6: Temo os efeitos colaterais;

R7: Quero usar, mas ainda nao recebi uma indicacao de um profissional qualificado;

R&: Outros.

3. Vocé saberia dizer quais sao os suplementos nutricionais mais indicados para esse tipo
de atividade fisica?

R1: Sim R2: Nao
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4. Atualmente esta fazendo uso de algum tipo de suplementacio?
Se sim, qual?

R1: Maltodextrina (malto)

R2: BCAA's

R3: Whey protein

R4: Glutamina

RS: Creatina

R8: Vit. Ou Complexos Vitaminico

R10: outros

5. Vocé considera que o uso dessa suplementagdo esta surtindo efeito de acordo com seus
interesses?

R1: Sim R2: Nao

6. Voce considera que estd mantendo um bom suporte alimentar para atender a essa
pratica?

R1: Sim R2: Nio

7. O que vocé costuma ingerir durante o pré treino?
R1: So6 alimento
R2: s6 suplemento

R3: Suplemento mais alimento

12 - O que vocé costuma ingerir no pos treino?
R1: So6 alimento
R2: s6 suplemento

R3: Suplemento mais alimento
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APENDICE C - Questionario de frequéncia alimentar

Alimentos 1x dia >1x dia 1x semana >]x semana Més Nunca/raramente
Leite e derivados o) o) o) o) o) o)
Leguminosas
Miscelaneas

Bebida alcodlica
Refrigerantes
Oleo vegetal
Manteiga
Frutas
Condimentos
Embutidos
Carne bovina
Carne de ave
Carne de peixe
Pizzas /
panquecas
Macarrio com
molho

Salgados fritos

39
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APENDICE D - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estd sendo convidado (a) como voluntério (a) a participar da pesquisa: intitulada “Perfil
alimentar e utilizacdo de suplementos nutricionais de praticantes de cross training do box
Crossfit Sertao no municipio de Mosssor6”. Que tem como finalidade avaliar o perfil
alimentar e a utilizacdo de suplementos dos praticantes dessa modalidade. O presente estudo
esta sendo realizado como requisito parcial para a obtencdo do titulo de bacharelando em
educagdo fisica pela Faculdade Nova Esperanca de Mossor6 — FACENE/RN, de
responsabilidade da académica Méaximo Reboucas Filho. Para a realizacao deste estudo, serad
feita uma coleta de dados que sera constituida da aplicagdo de questionarios sociodemograficos,
de utilizagao de suplementos e consumo alimentar. Esta pesquisa lhe apresentara risco minimo,
visto que algumas pessoas poderdo sentir algum desconforto ou tensdo ao responder aos
questionarios. Contudo, os procedimentos adotados na mesma obedecem aos Critérios da Etica
em Pesquisa com Seres Humanos conforme Resolucdo n® 466/2012 do Conselho Nacional de
Saude. Todas as informacdes coletadas neste estudo serao estritamente confidenciais, onde o
pesquisador tratard a sua identidade com padrdes profissionais de sigilo. Em caso afirmativo
para participagdo, o Sr. (Sra.) ndo terda nenhum beneficio direto e nenhuma despesa para
participar. Entretanto, esperamos que o estudo proporcione informagdes de forma que o
conhecimento que sera construido a partir desta possa contribuir para o ambito académico e
cientifico, favorecendo a ampliacdo e atualizacdo da literatura brasileira dedicada a tematica.
Os resultados estarao a sua disposi¢ao quando finalizada, e os dados coletados serdo arquivados
durante cinco anos, contados a partir da data da coleta. Seu nome ou material que indique sua
participacao nao sera liberado sem a sua permissao, ¢ nem sera identificado (a) em nenhuma
publicagdo que possa resultar deste estudo. Este termo de consentimento encontra-se impresso
em duas vias, sendo que uma cdpia serd arquivada pelo pesquisador responsavel e a segunda

ficara sob sua responsabilidade para quaisquer fins.

Se vocé ndo ¢ praticante de cross training da box Crossfit Sertdo, favor ndo continuar a
pesquisa.
O tempo estimado para responder esse questiondrio ¢ cerca de 6 minutos. Agradecemos a sua

colaboracgao!

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

o Lie ndo aceito participar da pesquisa
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