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RESUMO

O nutricionista € um agente educador em salde e € responsavel por
orientar e acompanhar. O trabalho foi realizado através de pesquisas, base de
dados Scientific Electronic Library Oline (SciElo), DeCS Descritores em Ciéncias da
Saude, Portal Regional da BVS e Ministério da Saude. As adaptacdes
cardiovasculares e metabdlicas adquiridas através do exercicio podem ser revertidas
qguando o atleta é submetido a um periodo de inatividade fisica a medida que os
sistemas corporais se readaptam as mudancas induzidas pelo exercicio nos
estimulos fisiolégicos. Reducao significativa no consumo de oxigénio de pico, eles
parecem ocorrer dentro de duas a quatro semanas de abstinéncia fisica, resultando
em uma diminui¢cdo acentuada na poténcia de oxigénio do atleta. Se o alto nivel de
condicdo fisica de um atleta pode ser alcancado apds alguns anos consecutivos, 0s
eventos que interrompem a continuidade da preparacdo fisica do atleta néo
resultardo em perda de 'performance’. Portanto, estd revisdo tem como objetivo
descrever o curso do tempo e a extensdo da perda das adaptacdes fisioldgicas
adquiridas por meio do exercicio e 0s mecanismos envolvidos.
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ABSTRACT

The nutritionist is a health educator and is responsible for guiding and
monitoring. The work was carried out through research, the Scientific Electronic
Library Online (SciElo) database, DeCS Descriptors in Health Sciences, the VHL
Regional Portal and the Ministry of Health. The cardiovascular and metabolic
emotions gained through exercise can be reversed when the athlete is subjected to a

period of physical inactivity as body systems readapt to exercise-induced changes in
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physiological stimuli. The significant reduction in peak oxygen consumption, they
seem to occur within two to four weeks of physical abstinence, brought about a
marked decrease in the athlete's oxygen potency. If an athlete's top level of fithess
can be achieved after a few consecutive years, events that interrupt the athlete's
continued fitness will not result in loss of ‘performance’. Therefore, this review aims to
describe the course of time and extent of loss of physiological modulations acquired
through exercise and the blocks involved.

Keywords: Food. Physical Exercise. Nutrition. Athlete.

1 INTRODUCAO

Nutricdo, 0 conceito se baseia em uma alimentacdo completa e variada,
com quantidade suficiente e com qualidade de forma que atenda as necessidades
do organismo, alimentar-se ndo porque € apenas um alimento saboroso ou apenas
para deixar de sentir fome. Alimentacdo envolve aspectos mais profundos como a
guantidade que deve ser suficiente para suprir as necessidades energéticas, diante
disso ndo existe um unico alimento que contenha todos os nutrientes como 0s
carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas e minerais, de maneira que sempre um
vai ter predominio de algum nutriente e é isso que o fara ser classificado em
determinado grupo (LIMA, 2019).

A crescente expansdo do espaco e 0 aumento do publico em busca de
diversas praticas de exercicios fisicos desde a década de 1970 fez do Brasil
atualmente o segundo maior pais do mundo em nimero de academias e o primeiro
da América Latina. Esse movimento em torno da necessidade de implantacdo de um
programa de treinamento fisico motivos para uma discussao sobre as motivacdes e
o perfil desse publico (CAPOZZOLI, 2010).

A alimentacdo adequada traz enormes beneficios para 0 organismo,
entretanto, S&80 poucas as pessoas que possuem conhecimentos sobre as
necessidades nutricionais e conhecem a importancia da ingestdo de cada grupo da
piramide alimentar. Entretanto, muitos atletas desconhecem ainda a necessidade de
equilibrar todos os grupos alimentares e acreditam, por crencas erradas que

adquiriram por influéncia do contexto em que convivem, que ingerir altas
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guantidades de um determinado grupo, em detrimento de outros, auxilia mais em
desempenho esportivo (NEGRETTI, 2022).

A busca por uma vida saudavel com alimentacdo balanceada aliada a
atividade fisica vem crescendo tanto entre aqueles que se preocupam apenas com a
estética quanto entre outros grupos que se preocupam mais com a saude. Existe
uma ligacdo importante entre atividade fisica e dieta. A nutricdo adequada, com
oferta equilibrada de todos os nutrientes, pode melhorar o desempenho do
organismo, além de reduzir e prevenir a ocorréncia de fatores de risco a saude,

como doencas nao crénicas, doencgas transmissiveis (PEREIRA; CABRAL, 2007).

A falta de tempo, estilo de vida e avancos tecnoldgicos das pessoas sao
Fatores o que tornar mais dificil o Falta de exercicio (GORSKI, 2012). Este é
avaliado tdo sério uma saude como qualquer outra modelo de doenca, capaz causa
uma questao de médio e longo prazo para o individuo e para o sistema de saude do
pais (CONFEF apud GONCALVES; ALCHIERI, 2010). A inatividade fisica esta
intimamente relacionada a ocorréncia e gravidade de uma variedade de doencas
cronicas (GUAANO; TINUCCI, 2011)

No Brasil, as doencas nao transmissiveis foram responsaveis pela maioria
das mortes e despesas com Apoio, suporte Nimero do hospital sistema Unico de
saude (SUS), que juntos representaram cerca de 69% dos gastos com saude em
2002. As CNCDs sao de Etiologia multifatorial e compartilhar varios Fatores
de Riscos adaptaveis como sedentarismo, alimentacdo inadequada, obesidade,
dislipidemia e tabagismo. Estudos epidemioldégicos mostraram que 75% dos casos
novo de doencas Cardiovascular acontece nos paises desenvolvidos, ndo
décadas de 70 e 80, poderia ser explica de Dieta e atividade fisica insuficiente,

obesidade e hipertenséo relacionada ao tabagismo (MALTA et al. 2009).

Independente da modalidade esportiva, as condutas nutricionais s&o
determinantes na manutencdo da saude, aumentando o desempenho atlético pelo
controle da composigcdo corporal de atletas. A avaliacdo sistematica do consumo
alimentar gera auxilio na orientacdo dos atletas com relacdo a conduta nutricional
mais adequada a ser tomada (FERREIRA, et al. 2015).
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A atividade fisica regular tem sido uma importante aliada no provimento da
melhora da saude e qualidade de vida, nas diferentes idades da populacéo. E se
tratando da extensdo da prética do fisico, a literatura tem demonstrado que as
zonas moderadas e elevadas, ajudam no controle bem como a prevencédo de

doencas, como a diabetes mielitus e doenca cardiovascular (MACIEL, 2013).

Todavia o culto ao corpo, encargo pela sociedade moderna, faz com
que as pessoas, procurem formulas magicas para alcancar seus objetivos.
Dentre 0s  meios pode-se citar as cirurgias, o uso de intensificadores de

desempenho, exercicios funcionais ou globais (MACIEL, 2013).

Devido ao seu indole variavel, treinos aerobios e anaerdbios, o Crossfit
promove ganhos  metabdlicos  consideraveis, pois comtempla as trés vias

do metabolismo energético para realizar as agdes musculares (JEFEREY, 2012).

N&do ha duvida de que o sedentarismo aliado a ma nutricdo é um dos
maiores problemas de saude publica da sociedade moderna. Ambos foram
elogiados e promovidos como poderosos fatores de promoc¢éo da saude por séculos.
Essa ideia € baseada no discurso de Hipocrates, o "Pai da Medicina": "O que é
necessario evolui, o que ndo se desgasta. Na auséncia de dieta e exercicio, o corpo
fica doente." Platdo compartilhou a importancia Faz exercicio, considerando que
basico na manutencdo o equilibrio do corpo e da mente ou espirito (GUAANO;
TINUCCI, 2011).

Na ultima década houve uma grande procura por um estilo de vida saudavel
aliado a uma alimentacéo equilibrada. Ao mesmo tempo, muitas pessoas que nao
buscam um suporte nutricional adequado e desejam perder peso sofrem restricao
calorica elevada utilizando dietas restritivas para atingir seus objetivos mais
rapidamente e podem sofrer consequéncias negativas como uma grande perda de
massa muscular. com a consequente reducéo de do peso, da taxa metabdlica basal,
0 que altera negativamente a composi¢cao corporal e contribui para uma maior
probabilidade de reganho de peso (BETONI, 2010).

Uma das praticas que tem cada vez mais adeptos é o CrossFit® (RISHE,
2011), considerado um programa de treinamento fisico no qual diversos movimentos

funcionais séo realizados em alta intensidade (GLASSMAN, 2010). Portanto, o
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CrossFit® é considerado um programa de condicionamento fisico extremo com uma
ampla gama de medidas de componentes de condicionamento fisico (BARFIELD;
ANDERSON 2014).

Seu processo €& baseado em trés pilares, intensidade, variagdo e
funcionalidade, com o objetivo de melhorar a condicao fisica globalmente e preparar
o individuo para as mais diversas tarefas fisicas (SOUZA; ARRUDA; GENTIL, 2017).

A pratica do CrossFit resulta em beneficios gerais como: perda de peso,
definicdo muscular, hipertrofia, melhora da capacidade fisica e melhora da qualidade
de vida. Estudos relacionados ao CrossFit tém demonstrado a eficacia do
treinamento por meio do desenvolvimento da forga, resisténcia muscular e
capacidade aerdbica (BARFIELD; ANDERSON 2014), além de questbes

relacionadas a composicao corporal e estética.

2 A INGESTAO DE MICRO E MACRO NUTRIENTES NA DIETA DE ATLETAS
PRATICANTES DE CROSSFIT

Ao falarmos sobre dietas e sobre o treino de atletas, logo pensasse em
dietas que auxiliem esses atletas a terem um 6timo desempenho em suas atividades
fisicas, que contribuam para o fornecimento de energia, forca e oferecam suporte
adequado de nutrientes essenciais ao corpo. Percebe-se que uma dieta equilibrada
e bem variada é capaz de suprir todas as necessidades nutricionais que um atleta
apresente. Em casos de uma dieta inadequada, ha comprometimento do
desempenho, devido a falta de nutrientes essenciais. Por isso, torna-se importante a
reeducacdo alimentar e o comprometimento com o plano dietético prescrito de
acordo com os objetivos. (KANNO, et al, 2009)

No contexto do esporte e do exercicio fisico, a adequacdo do consumo
energeético e nutricional ganha um carater ainda mais relevante para a manutengao
do desempenho, da composicdo corporal e da salude dos atletas e praticantes de
exercicios fisicos. A avaliacdo da ingestdo alimentar desses individuos € de suma
importancia, visto que o0 esporte competitivo nem sempre representa sinébnimo de

equilibrio no organismo, uma vez que as alteracdes fisiolégicas e os desgastes
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nutricionais gerados pelo esforco fisico podem conduzir o atleta ao limiar entre a
salude e a doenca, se ndo houver a compensacido adequada desses eventos
(ACSM, 2009).

A alimentacdo que antecede os treinamentos deve ser rica em
carboidratos, respeitando-se as caracteristicas individuais dos atletas. A digestao é
influenciada pela quantidade consumida na refeicdo e a composicdo da mesma
guanto a quantidade de proteinas e fibras. Assim, mediante refeicbes que sao ricas
em fibras e proteinas, deve-se respeitar o tempo de 3 horas antes de iniciar o evento
esportivo. Quando néo for possivel esperar o tempo necessario, a refeicado pré-treino
deve ser rica em carboidratos e pobre em fibras, com consisténcia leve ou liquida, a
fim de poupar o esvaziamento gastrico. A quantidade de carboidratos deve compor
60% a 70% do aporte diario total do atleta, com quantidade de 5 a 8g/kg, havendo
necessidade de subir para até 10g/kg peso/dia quando se tem atividades intensas
e/ou de longa duragéo. (BALTAZAR, 2011).

Cada um dos macronutrientes, juntamente com a agua, exerce funcdes
especificas no corpo, que incluem manutencdo dos tecidos corporeos e sintese de
novos tecidos. A dieta para atletas necessita de um planejamento em relacdo a
distribuicdo dos macronutrientes, bem como dos micronutrientes (vitaminas e
minerais), levando em consideracédo diversos fatores, como por exemplo, sua

modalidade, peso, duracdo do treinamento, etc. (ARAUJO, et al, 2013).

A dieta aliada a pratica fisica prescrita por um profissional podera trazer
resultados satisfatorios para o desempenho atlético e saltde do individuo. Nesse
contexto, o presente trabalho de pesquisa visa analisar o treinamento esportivo
aliado a dietas, para identificar as recomendac¢fes nutricionais para uma pratica

saudavel.

O comportamento alimentar € considerado uma questdo fundamental para
garantir a saude, e auxiliar a melhoras atléticas quando aliado ao exercicio fisico,
gue quando realizado de forma adequada, pode garantir a obtengcdo de resultados
positivos no desempenho esportivo e auséncia de transtornos alimentares (TAS).
(OKUIZUMI, et al, 2018).
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A alimentacdo que antecede o0s treinamentos deve ser rica em
carboidratos, respeitando-se as caracteristicas individuais dos atletas. A digestao &
influenciada pela quantidade consumida na refeicdo e a composicdo da mesma

qguanto a quantidade de proteinas e fibras.

Assim, mediante refeices que sdo ricas em fibras e proteinas, deve-se
respeitar o tempo de 3 horas antes de iniciar o evento esportivo. Quando néo for
possivel esperar 0 tempo necessario, a refeicdo pré-treino deve ser rica em
carboidratos e pobre em fibras, com consisténcia leve ou liquida, a fim de poupar o
esvaziamento gastrico. A quantidade de carboidratos deve compor 60% a 70% do
aporte diario total do atleta, com quantidade de 5 a 8g/kg, havendo necessidade de
subir para até 10g/kg peso/dia quando se tem atividades intensas e/ou de longa
duracdo (BALTAZAR, 2011).

Embora houvesse variedade limitada de alimentos, os corredores estavam
em equilibrio energético e com adequado consumo de carboidrato. Apesar de
ingestdo proteica desses individuos atingir as recomendacfes para atletas de
endurancel,14, o consumo de aminoacidos essenciais estava no limite inferior ao
recomendado. Segundo a conclusdo dos autores, quando o consumo de macro
nutrientes é satisfatério, principalmente de carboidratos, as limitacdes na escolha de
alimentos nem sempre interferem negativamente no desempenho atlético (PANZA,
2007).

Alimentacdo é um dos fatores determinantes para uma vida saudavel e
estd diretamente ligada as atividades vitais do corpo, dela provém 0s
substratos necessarios a recuperacdo das reservas corporais, restauracao,
crescimento e manutengdo muscular dos tecidos, sendo importante  inclusive
para aqueles gue praticam atividade fisica (BARROS, PINHEIRO E

RODRIGUES, 2017).

O CrossFit (MENEZES, 2013) é um modelo que vem ganhando destaque
no mundo das academias e preferéncia do publico. Ressalta-se que esse padrao
pode ser caracterizado como de intensidade moderada a alta em termos de
intensidade, consistindo em movimento e atividade fisica, como: equilibrio, forca
muscular esquelética e capacidade funcional diaria, reduzindo assim a
probabilidade de lesdo articular (SIBLEY, 2012).
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A Sociedade Internacional de NutricAo Esportiva — ou ISSN — uma
sociedade nutricional que ajuda as pessoas a atender as suas necessidades
alimentares, diz-lhes para comer entre 50 e 80 calorias por quilo de peso corporal.
Isso se aplica a qualquer pessoa que participe de treinamento intenso. Para 0s
macronutrientes (carboidratos, proteinas e gorduras), devem seguir as seguintes
regras: entre 1,5 e 2 gramas por quilograma de peso corporal; 5 a 8 gramas por
quilograma de peso corporal; e 30% da ingestéo caldrica. Esta ordem € importante
porque € a recomendada por (OLIVER, 2010).

A Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva recomenda que a dieta do
atleta comece com o objetivo de melhorar o desempenho. Isso esta de acordo com
o estudo de BUENO et al, que defende que as dietas para praticantes de CrossFit
devem priorizar o fornecimento de nutrientes para atender as necessidades
individuais. O método enfatiza a importancia de praticar com frequéncia, alta
intensidade e longa duracdo (HERNANDEZ & NAHAS, 2009).

Uma nutricdo rica em carboidratos, proteinas e lipideos de boa qualidade e
de especioso valimento para alimentacdo de atividade. Assim quédo o consumo dos
micronutrientes quao auxiliam na compensac¢do e cura dos tecidos corporais,
desempenhando papel antioxidante, combatendo os radicais livres e auxiliando no
reflexo da doutrina imune, contribuindo de figura conjunta para manutencao do voto
corporal (BUENO; RIBAS; BASSAN,2016).

Baixa degluticdo de carboidrato, faz com quéo durante a exercicio fisica a
producdo de atividade seja refugio dos estogues proteicos, porém a
desenvolvimento de energia ndo é significativa quao a produzida por carboidratos e
lipidios (CARVALHO et al, 2013).

Com isso em mente, potencializar esses beneficios requer uma dieta
balanceada de macro e micronutrientes. No entanto, é evidente que existe um certo
desconhecimento sobre nutricdo entre os praticantes de exercicios recreativos de
forca, principalmente em relacdo as necessidades didrias de micro e
macronutrientes (COELHO Et al., 2009; CARMONA Et al., 2013).

Tanto os macronutrientes quanto os micronutrientes, devidamente ingeridos,

sdo essenciais a dieta dos atletas (SENCHINA, 2012). A falta de informacéo e
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orientacdo sobre a estratégia nutricional na pratica de exercicios fisicos pode levar a
problemas de saude. Levando em consideracdo esses aspectos relacionados a
nutricdo, uma alimentagdo balanceada é essencial para fornecer nutrientes de
acordo com as necessidades, frequéncia e intensidade do treinamento de cada
atleta (ADAM, 2013).

Classificar as dietas dos praticantes de CrossFit em ingestfes inferiores,
adequadas ou superiores as recomendadas para cada macronutriente (carboidratos,
lipidios e proteinas). Foram utilizados os valores recomendados pela diretriz da
Sociedade Brasileira de Medicina Espone (DSBME). 60 a 70% de carboidratos em
ratos, 10 a 15% de proteina e menos de 30% de lipidios no valor energético total da
dieta (TEV) (DSBME, 2009).

Alta ingestéao de proteinas prejudica a adequacao de outros macronutrientes,
levando ao aumento do uso de proteina como fonte de energia, pois a ingestdo de
proteina em excesso do que é necessario leva ao aumento da ingestdo de proteinas
ou ingestéo insuficiente de carboidratos, pois eles j4a atingiram o valor energético
total (VET) com calorias provenientes de proteinas ou porque se saciam mais
facilmente e ndo tém mais apetite por alimentos que contenham carboidratos
(RODRIGUES Et al., 2007).

Um macronutriente importante e que deve fazer parte da dieta sdo os
lipidios, visto que estes tém fung¢Bes fundamentais no transporte de vitaminas
lipossoluveis e fornecimento de  &cidos  graxos, producdo hormonal e
composicdo da membrana celular, além disso, seus estoques corporais sao
utilizados durante atividades de longa duracdo (BARROS, 2017).

Porcdes de macronutrientes ingeridas de forma correta sarado importantes
na dieta de praticantes de exercicios fisicos, porém ndo se pode desconhecer
a admissdao de micronutrientes mesmo sendo de grave tabua de energia
(SENCHINA, 2012).

Tem quao objetivo, perfazer um relacionamento entre a vantagem dos
praticantes de CrossFit com a arte impelir adequada, apesar de até agora existir
escasseado os estudos sobre 0 assunto, pode-se saber que no que diz importancia

a nutricdo, especificamente tratando das necessidades de micronutrientes e
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macronutrientes, que estdo absolutamente ligados ao seu andamento dos

praticantes dessa modalidade.

O héabito de consumir frutas e verduras é essencial na alimentacao diaria dos
atletas (LIMA et al, 2007). Os cereais, carboidratos com alto indice glicémico, entram

na corrente sanguinea mais rapidamente e fornecem energia (COELHO et al, 2004).

As fontes alimentares de proteina animal possuem alto valor biologico e sé&o
ricas em gordura, 0 que € muito importante para quem pratica atividade fisica
(FREITAS E CENI, 20186).

Os alimentos da categoria leite e derivados sdo importantes por pertencerem
a grupos de alto valor nutricional, pois sdo considerados fontes de proteina de alto
valor biologico, juntamente com vitaminas e minerais (MUNIZ; MADRUGA E
ARAUJO, 2013).

Consequentemente reiteram que a vigilancia alimentar realizada por um
nutricionista € fundamental, podendo desenvolver estratégias que vao desde simples
orientacbes até a adequacdo de macronutrientes e micronutrientes, e iSso como
resultado positivo, os praticantes de Crossfit atingirdo seus objetivos e melhor
desempenho e promocdo da salude de forma saudavel (MUNIZ; MADRUGA E
ARAUJO, 2013).

3 PADROES E HABITOS ALIMENTARES DE UM ATLETA

Os maus habitos alimentares somados ao sedentarismo contribuem muito
para a melhoria da obesidade, o que partido problemas de autoestima e muitas
vezes resultam em inlUmeras doencgas que podem mesmo labutar a passamento em
alguns casos (ZANINI FILHO, 2000).

Essas caracteristicas sugerem que as dietas desses atletas devem
promover Suprimento adequado de todos os nutrientes (GOMES et al. 2009). o Os
planos alimentares devem ser desenvolvidos conforme necessario Individual,

frequéncia, intensidade e duracéo do treino.
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Assim, é importante ajustar a ingestdo de energia na dieta, a distribuicdo
Macronutrientes, vitaminas e minerais (CABRAL et al.,, 2006). Também a
antropometria pode fornecer informacdes sobre mudancas fisicas e Composi¢cédo

corporal geral e identificacdo de caracteristicas Unicas dos atletas (KERR, 1988).

O treinamento de CrossFit € um método de treinamento corporal que utiliza
critérios proprios estabelecendo esforcos dos praticantes. A dieta para  essa
modalidade de esporte €&  considerada uma forma  de fundamentacéo

molecular para o treinamento corporal e para saude (GLASSMAN, 2015).

Devido ser uma modalidade intensa, o praticante dessa modalidade termina
tendo baixo armazenamento e alta degradacdo de glicogénio por meio de vérias
adaptacdes metabdlicas e de desempenho cardiorrespiratério de forte intensidade,
entdo precisar de aporte mais calorias grande (Lacerda &Tavares, 2017). A dieta
deve ser recomendada de acordo com as caracteristicas inerentes aos exercicios e

as necessidades individuais de cada praticante.

A nutricdo adequada é de extrema importancia quando se trata de uma
exercicio de aristocracia intensidade, como € o0 CrossFit. Observa-se que a
nutricdo se faz primario aos objetivos e desempenho dos atletas, ressalta-se
frequéncia relatada e os efeitos de dietas  especificas em  atividades de

aristocracia intensidade.

A Agua possui diversas funcdes no organismo, age como solvente,
facilitando as trocas metabdlicas, permitindo acorrer 0s processos enzimaticos e
bioguimicos, é substrato para o deslocacdo dos nutrientes no  organismo,
participa na formacdo e na estrutura do mudsculo, sendo que 0 consumo
recomendado pelo Institute of Medicine (IOM) de 19 a 70 anos, homens
3,7L/dia e mulheres 2,7L/dia, devendo existir levado em consideracdo do
nivel de exercicio fisica, da temperatura do ambiente, tabela metabdlico

(COZZOLINO E COMINETTI, 2013).

Com o exercicio de Escobar (2016), que teve por objetivo medir os efeitos
de uma regime rico em carboidratos no progresso do Crossfit, constatou-se que uma
regime com comedidamente grosso de carboidratos ndo pode existir o mais

adequado para que almeja um benigno progresso e uma regime rica em
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carboidratos pode existir necessario, visto que proximamente trata de uma categoria
de pratica de intensidade, e o0 glicogénio é o substrato necessario para a boa

performance.

O perfil dietético dos praticantes do Cross se utiliza suficiente da " dieta em
zona", em qual lugar o consumo de carboidrato chega a 40%, 30 engolirdo de
proteinas e mais 30 gorduras. A firmacdo desse regime se da pelo equilibrio dos
niveis de glicose no sangue, em qual lugar a prépria época que se perde chorume
h&d a conquista de pasta magra, maximizando a conquista de durabilidade e
grandeza do praticante, e com isso tendo a reintegracdo do curso inflamativo mais
acelerada (BUENO; RIBAS; BASSAN,2016).

O habito de consumir frutas e hortalicas € essencial na alimentagdo diaria
dos atletas (LIMA et al., 2007). Os cereais, carboidratos com alto indice glicémico,
entram na corrente sanguinea mais rapidamente e fornecem energia (COELHO et
al, 2004). As fontes alimentares de proteina animal possuem alto valor biolégico e
sdo ricas em gordura, 0 que € muito importante para quem pratica atividade fisica
(FREITAS e CENI, 2016).

Os alimentos da categoria leite e derivados sdo importantes por pertencerem
aos grupos de alto valor nutricional, pois sdo considerados fontes de proteina de alto
valor biolégico e, além disso, contém vitaminas e minerais (MUNIZ; MADRUGAE
ARAUJO, 2013).

4 O PAPEL DO NUTRICIONISTA NO DESENVOLVIMENTO DO CONSUMO
ALIMENTAR DO ATLETA

Quando se trata de nutricdo e adequacdo nutricional, estes sdo cada vez
mais reconhecidos como um fator critico no sucesso de atletas que possuem uma
variedade de tipos de habitos alimentares e dietas. Muito se tem falado sobre a
importancia da nutricdo para a saude e o desempenho do atleta, e a importancia do
estabelecimento de estratégias nutricionais que possam otimizar o desempenho e

reduzir os efeitos negativos do exercicio sobre a saude (PANZA Et al., 2007).
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O papel do nutricionista esportivo € ofertar ao atleta um o6timo estado
nutricional, pois € o profissional que possui amplo conhecimento sobre os
paradigmas e riscos de saude associado ao esporte.

Alguns sujeitos confiam em dietas de nutricionistas, outros em blogs da
internet, outros ainda na orientacéo de treinadores e colegas de academia, e outros
ainda confiam em si mesmos para experimentar por conta prépria através da
experiéncia adquirida com o treinamento Life. A maioria acaba fazendo uma mistura
peculiar desse conhecimento adquirido de forma diferente.

O nutricionista é usado aqui como simbolo da racionalizacdo da nutricao,
pois é especialista na disciplina nutricional. Esse profissional tem um discurso
legitimo na sociedade, tem o poder de prescrever no campo que compete e é cada
vez mais consultado e procurado por individuos que querem estar em forma, que
desejam um corpo esbelto e definido, além de saude e longevidade (GOSTON E
MENDES, 2011).

Assim, o planejamento alimentar, elaborado por um nutricionista €
necessario para individuos que praticam modalidades esportivas, visto que a
correta distribuicdo de macro e micronutrientes auxilia na vigilancia de lesdes, fadiga
excessiva da musculatura, ajuste da composicdo corporal, ganho de massa e
energia durante o treino (GOSTON E MENDES, 2011).

Com o planejamento alimentar, algumas estratégias sao adotadas  para
melhorar o rendimento do individuo no treinamento. As refeictes pré e pés
-ensaio sarado importantes visto que a dieta precisa subministrar
funcionamento adequada para a subsisténcia da glicemia e reintegracédo pés-ensaio,
certa ocasido que o0 jejum diminui o glicogénio muscular (Morais, Silva e
Macedo,2014)

Dessa forma a refeicdo pré e pds -ensaio deve abranger boas fontes de
carboidratos, proteinas e lipidios, elaboradas de contrato com a individualidade
bioldgica, intensidade do ensaio, horario e modalidade esportiva, ja qudo sdo
fatores importantes no progresso esportivo do atleta (MOURA, 2014).

Em nutricdo qualitativa, Lins & Souza (2020) realizaram um estudo
aprofundado analisando a nutricdo pré e pos-treino de praticantes de CrossFit. De
acordo com seus resultados, a maioria dos praticantes (60%) disse que consulta um

nutricionista e come alimentos antes e depois do exercicio.
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Nesse sentido, (BRESCANSIN et al.2019) confirmam que o

acompanhamento dietético por um nutricionista é essencial, pois ele € capaz de

desenvolver estratégias que vao desde simples orientacdes até a adequacdo de
macronutrientes e micronutrientes, e como resultado positivo, o praticante de
CrossFit mantém uma forma saudavel e melhor desempenho e performance. E
promocdo da saude. E consenso que as necessidades nutricionais das pessoas
fisicamente ativas sdo maiores do que as das ndo-pessoas, e podem ser supridas
pela alimentacdo longo B. observa-se uma alimentacdo equilibrada, equilibrada e
variada e criam-se condicfes para a ingestdo dos alimentos necessarios em

guantidade e qualidade de acordo com a exigéncia fisica (BRAGGION, 2008)

5 CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo deste trabalho foi realizar um estudo abrangente sobre a
performance de um atleta, onde aprofundamos um pouco mais em atletas
praticantes de crossfit.

A pratica de exercicio fisico pode alterar a fisiologia do corpo humano. No
momento em que se inicia a atividade fisica, o corpo passa por mudancas drasticas,
dependendo da frequéncia e intensidade dos estimulos, ocorrem mudancas
favoraveis, como queda da pressdo arterial, por |Insulina e melhorias
cardiovasculares.

Em sintese, pode-se considerar que a pratica de exercicio fisico é
essencial ao bem-estar e qualidade de vida, além de melhorar Indicadores
fisiolégicos. As formas e métodos que sdo apresentados os exercicios fisicos, pode
variar, ampliando as possibilidades da pratica, a partir da experiéncia formas de
identificacéo pessoal.

E indiscutivel que a atividade fisica regular promove alguns beneficios,
tanto agudos quanto crénicos, do treinamento de resisténcia Tradicional, CrossFit ou
outros formatos/métodos de treinamento.

Embora o CrossFit seja um novo método de treinamento, seus beneficios
sdo Indo além da fisiologia para mostrar que dentro da caixa de treinamento, o
espirito de comunidade € percebida. No entanto, ainda ha poucas pesquisas sobre

esse novo modelo, ao contrario dos métodos de resisténcia tradicionais, este
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meétodo foi estudado por muitos anos e demonstrou efetivamente atinge seu objetivo
na maioria das vezes.

Portanto, enfatizando a necessidade de mais pesquisas relacionadas ao
CrossFit, Em seguida, comparado ao treinamento de resisténcia, mas os praticantes
de CrossFit. Relatar melhorias na qualidade de vida, bem-estar e fisiologicas,
embora as informacfes sejam principalmente empiricas, podem ser consideradas
CrossFit € uma abordagem em evolugdo com maior potencial Estudos tém mostrado

os beneficios de sua prética.
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