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RESUMO

A disponibilidade energética de um individuo possui carater determinante na busca por melhora do
desempenho na prética de exercicio fisico. Nesse contexto, tanto o consumo individual quanto a
demanda energética do exercicio sdo fatores importantes na avaliagdo do gasto energeético, para
evitar que os praticantes desenvolvam complicacfes de salde associadas a baixa disponibilidade
energética. Dentre as modalidades esportivas com alta demanda de energia, destaca-se nos ultimos
anos o CrossFit®, modalidade cuja popularidade tem crescido, sobretudo, entre a populagéo
fisicamente ativa. Este estudo tem por objetivo avaliar o consumo e o gasto energéticos de
praticantes de CrossFit® de Brasilia. Os métodos utilizados foram: avaliacdo do consumo e
dispéndio energético, com uso de R24h e R24hAF, avaliacdo da necessidade energética por
férmulas, avaliacdo do balanco e disponibilidade energéticos e avaliagdo da relacdo entre
percentual de gordura e balangco energético. A amostra apresentou IMC compativel com altos
indices de massa muscular, percentual de gordura baixo e nivel de atividade variando entre pouco
ativo e muito ativo. Dentro do publico analisado, considerando consumo/kg de peso os voluntarios
apresentam consumo compativel com seu gasto. Ao considerar o consumo/kg de massa magra,
amostra possui consumo menor que 0 preconizado para manutencdo das funcdes corporais.
Voluntarios com altos percentuais de gordura estdo em déficit energético. 24,1% da amostra
apresenta risco para RED-S devido a baixa disponibilidade energética. Faz-se necessaria a

realizacéo de estudos com amostras populacionais maiores.

Palavras-chave: energia; CrossFit; consumo energético; nivel de atividade fisica; NAF; METS;
balanco energético; disponibilidade energética; RED-S.



ABSTRACT

The energy availability of an individual is determinant in the search for improvement of
performance in the practice of physical exercise. In this context, both the individual consumption
and the energy demand of the exercise are important factors in the evaluation of the energy
expenditure, to avoid that the practitioners develop health complications associated to the low
energy availability. Amongst the sports modalities with high energy demand, in recent years the
CrossFit® stands out, a modality whose popularity has grown, above all, among the physically
active population. This study aims to evaluate the energy consumption and energy expenditure of
CrossFit® practitioners from Brasilia. The methods used were evaluation of energy consumption
and expenditure, using 24h recall and 24h physical activity recall, energy need assessment by
formulas, energy balance and availability evaluation and evaluation of the relationship between fat
percentage and energy balance. The sample presented a BMI compatible with high amounts of
muscle mass, low body fat percentage and activity level ranging from low to very active. Within
the analyzed individuals, considering consumption/kg of weight, the volunteers present
consumption compatible with their expenditure. When considering the consumption/kg of lean
mass, the sample has lower consumption than that recommended for maintenance of body
functions. Volunteers with high body fat percentages are in energy deficit. 24.1% of the sample
presents a risk for RED-S due to the low energy availability. It is necessary to carry out studies
with larger population samples.

Keywords: energy; CrossFit; energy consumption; level of physical activity; METS; energetic

balance; energy availability; RED-S.
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1. INTRODUCAO

O consumo energético adequado para a préatica de atividade fisica é estimado considerando
a necessidade energética individual e o nivel de atividade fisica (NAF) do sujeito. A estimativa da
necessidade envolve fatores como peso, altura, idade, sexo e o NAF. A estimativa do NAF
considera a duracdo e a intensidade das atividades fisicas desempenhadas ao longo do dia (24 horas)
e 0 respectivo gasto energético correspondente para cada atividade realizada. Um dos métodos
utilizados para essa estimativa € a dos equivalentes metabdlicos, ou METS, sigla em inglés (WHO,
2011). A quantidade de energia disponivel ao organismo depois de descontado o gasto com a
atividade fisica, é definida como disponibilidade energética (LOUCKS et al., 2011).

A disponibilidade energética possui carater determinante na busca por melhora do
desempenho fisico em individuos praticantes de exercicio fisico. Por meio desse célculo é possivel
determinar se 0 consumo de energia é compativel com a demanda do exercicio fisico realizado, de
forma a proporcionar substrato energético para a realizacdo da atividade em si, recuperacao fisica
no pos-exercicio e resposta adaptativa, componente fundamental para melhora do desempenho

fisico, sobretudo em modalidades de alta demanda energética (IHATSU, 2018).

Dentre as modalidades esportivas com alta demanda de energia, destaca-se nos ultimos anos
0 CrossFit®, uma modalidade cuja popularidade tem crescido no mundo, ganhando
reconhecimento e interesse, sobretudo, entre a populagio fisicamente ativa. E um programa de
condicionamento e treinamento desenvolvido pelo ex-ginasta norte americano Greg Glassman,
com foco em movimentos funcionais de alta intensidade constantemente variados (GLASSMAN,
2002a). O CrossFit® conta com mais de 10.000 centros de treinamento (CT), ou boxes, afiliados
no mundo inteiro e esse nimero vem aumentando rapidamente. O Brasil € 0 segundo pais do mundo
em namero de CT de CrossFit® filiados. Segundo os dados oficiais, obtidos no Official CrossFit
Affiliate Map (https://map.CrossFit.com), em outubro de 2018 existiam 1.120 academias afiliadas

no territdrio brasileiro, destas 42 se encontram no Distrito Federal.

A rotina de atividade fisica do CrossFit® abrange um conjunto de exercicios complexos,
que incluem exercicios aerdbicos, ginasticos, calistenia e levantamento de peso olimpico

(GLASSMAN, 2002a). Geralmente, os exercicios sdo combinados com rotinas de treino de alta



intensidade e executados rapidamente, com alto numero de repeticdes e tempo de recuperacdo
limitado ou nulo entre as séries (GLASSMAN, 2002b; SPREY et al, 2016). Devido ao carater
variavel de seus treinos, o CrossFit® contempla as trés vias do metabolismo energético para
realizacdo das acdes musculares: creatina-fosfato, glicolitica e oxidativa (GLASSMAN, 2002b).
Essas vias sdo responsaveis pelo fornecimento de energia para os musculos, possibilitando a
realizacdo de atividades fisicas de diferentes intensidades. Entretanto, para que o fornecimento
energético se dé de maneira a ndo comprometer o bom desempenho fisico do individuo na atividade
desempenhada, 0 consumo energético adequado constitui um importante fator (EGAN, B.;
ZIERATH, J. R., 2013).

Embora o CrossFit® seja um esporte majoritariamente focado no rendimento e na
resisténcia fisica, em funcdo da dindmica dos variados movimentos envolvidos, um resultado
comum que é possivel identificar entre os praticantes ndo-atletas de CrossFit® é o emagrecimento.
Para tal, uma das estratégias mais utilizadas é a restricdo caldrica, através da adeséo a dietas de
baixo valor energético (DAVIS et al, 2015).

Essas dietas tém por objetivo promover uma reducdo na disponibilidade de energia,
proporcionando uma diminui¢do lenta da massa corporal, que usualmente é acompanhada da
reducdo no rendimento fisico. Em restricGes energéticas leves a moderadas, os individuos
praticantes de atividades fisicas de alta intensidade tendem a alcancar resultados satisfatorios nas
mudancas da composicao corporal e até podem alcancar melhora no rendimento fisico devido ao

seguimento no treinamento fisico e a perda de peso (TREXLER, 2014).

Porém, quando ha baixa disponibilidade energética, proveniente de restri¢ces caldricas
severas, 0 individuo pode obter prejuizo no desempenho fisico do treinamento, possivel perda de
massa muscular e piora na resposta do organismo, caracterizando a Sindrome de Deficiéncia
Relativa de Energia, ou RED-S. (LOUCKS et al., 2011; POTGIETER, 2013). Por exemplo, fadiga
cronica, disfuncdes do sistema enddcrino, baixa imunidade, maior risco de doengas infecciosas e
lesBes musculo-esqueléticas e articulares. E possivel também que, apds a rapida diminuicdo da
massa corporal no inicio da restrigdo calorica severa, o individuo apresente dificuldade de continuar

em processo de perda de peso devido a adaptagdes metabdlicas (I0C, 2018).

Esses aspectos tornam-se especialmente importantes quando se trata da mulher. No publico

feminino, a restri¢do calérica moderada a severa, caracterizando a baixa disponibilidade energética,
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é um dos fatores constituintes da triade da mulher atleta, que também inclui disturbios da
menstruacdo e baixa densidade d6ssea como critérios diagnosticos (NATTIV et al., 2007).
Entretanto, tem sido identificado que atletas do sexo masculino também estdo sujeitos a
apresentarem sintomas analogos aos antes exclusivos das mulheres. S&o eles: desequilibrios
hormonais e redugdo na densidade 6ssea como consequéncia da baixa disponibilidade energética.
Essa descoberta amplia a importancia de um diagndstico dessa condi¢cdo em ambos 0s sexos
(TENFORD et al., 2016).

Para que o balan¢o energético negativo severo seja evitado, € necessario nao sé conhecer o
consumo energético, mas também o detalhamento a respeito do tipo de exercicio praticado, bem
como frequéncia, duracdo e intensidade dos treinos (VIEBIG; NACIF, 2016). Uma ingestédo
energeética adequada € aquela que suporta a funcdo corporal, com adequacdo na ingestdo de energia,
macronutrientes e micronutrientes e que auxilie na manipulacdo e/ou manutencdo de uma
composicao corporal compativel com a modalidade esportiva praticada (THOMAS; ERDMAN E
BURKE, 2016).

Em funcdo do grande numero de praticantes de CrossFit® e diante da importancia do
consumo energético adequado para o 6timo desempenho fisico e prevencgdo de lesbes, o presente
trabalho tem como objetivo avaliar o consumo alimentar e o gasto energético de praticantes de

programa de condicionamento fisico extremo (CrossFit®) de Brasilia.
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2. OBJETIVOS
2. 1. Geral

Avaliar o consumo e 0 gasto energéticos de praticantes de CrossFit® de Brasilia.

2. 2. Especificos
* Avaliar o consumo de energia frente as recomendagdes para esportes de alta intensidade;
* Analisar o nivel de atividade fisica dos participantes;
* Estimar o dispéndio energético médio dos participantes;
* Correlacionar e analisar o consumo calorico e o dispéndio energético;

» Associar os dados de consumo de energia e dispéndio energético com as caracteristicas

antropométricas e composicao corporal dos praticantes.

12



3. METODOLOGIA

3.1. Delineamento Experimental e Amostragem

Trata-se de um estudo observacional do tipo transversal, cujas coletas de dados foram
realizadas no periodo entre novembro e dezembro de 2018 no box afiliado de CrossFit® Centaurus
CrossFit, localizado na quadra 706/707 norte de Brasilia - DF. A sele¢do do CT participante se deu
através de conveniéncia a partir de informacdes obtidas do mapa oficial de CT afiliados ao
CrossFit® e pela proximidade geografica com a Universidade de Brasilia e por estar situado na
area central da cidade de Brasilia. O tamanho amostral da pesquisa foi estipulado em 30 praticantes.
Entretanto, foram coletados dados de mais sujeitos a fim de cobrir possiveis perdas durante a coleta
de dados.

Foram convidados a participar da pesquisa homens e mulheres com idade entre 20 e 45
anos com no minimo um ano de experiéncia em treinamento de CrossFit®. J& os critérios de
exclusdo foram: individuos com necessidades especiais, atletas de alto rendimento de qualquer
modalidade (incluindo CrossFit®), individuos em uso de medicacdo continua que afetasse o
metabolismo ou com alguma doenca especifica ndo-tratada ou descompensada, além de gestantes

e nutrizes.

3.2. Protocolo do Estudo

A pesquisa foi realizada no CT de CrossFit® selecionado, no periodo entre 17h00 e 21h00,
horario de maior fluxo de participantes, sendo as duas primeiras etapas de coleta de dados
presenciais (in locu) e a terceira (e Gltima) por telefone. Inicialmente foi realizado um contato
inicial e recrutamento dos voluntarios. Nesse momento ocorreu a apresentacdo da pesquisa para 0s
praticantes de CrossFit® e entrega do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para
0 consentimento dos interessados em participar da pesquisa. Na primeira etapa foi realizada a
aplicacdo de questionério de dados socioambientais, satde e treinamento fisico (Apéndice 1). Além
disso, nessa etapa foi aplicado um recordatorio alimentar de 24 horas (R24h) (Apéndice 2) e

questionarios de frequéncia de consumo de alimentos e suplementos (Apéndices 3 e 4).
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Na segunda etapa, foi realizada a avaliagéo fisica, com afericdo de peso, altura e dobras
cuténeas, conforme protocolo descrito adiante. Também nessa etapa foi aplicado o segundo R24h
alimentar e o primeiro recordatdrio 24 horas de atividades fisicas (Apéndice 5). Ja na terceira etapa,
foi feito contato telefénico com os participantes para coleta do terceiro R24h alimentar e do

segundo R24h de atividades fisicas.

3.3. Aspectos Eticos

O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica da Faculdade de Ciéncias da Salde da
Universidade de Brasilia — UnB, de acordo com os requisitos éticos exigidos para realizacao de
pesquisas com seres humanos. Os participantes foram informados sobre os procedimentos da
pesquisa verbalmente e por meio do TCLE (Apéndice 6). A pesquisa ndo teve qualquer tipo de
procedimento invasivo e nem gque pusesse em risco a integridade fisica dos individuos. O voluntario
recebera como beneficio o resultado da sua avaliacdo antropométrica e da composi¢do corporal
pormenorizada de maneira gratuita. Os resultados da avaliacdo de consumo alimentar serdo
encaminhados a cada voluntario ao final da pesquisa. Além disso, o voluntario receberd uma
orientacdo nutricional individualizada com o objetivo de promover melhorias em sua alimentagéo.
Ao final da coleta de dados, o CT de CrossFit® recebeu um material educativo sobre

“Recomendag¢des Nutricionais para Praticantes de CrossFit®”.

3.4. Avaliagdo do Consumo Alimentar

Para avaliagdo do consumo alimentar foram aplicados ao todo trés R24h, em dias néo
consecutivos sendo um relativo ao final de semana (Apéndice 2) (CONWAY et al., 2003). Foram
coletados dois recordatérios presenciais com o voluntario nos dias de visita ao CT de CrossFit® e
o outro foi coletado por telefone, em dia e horario previamente acordados. As por¢des relatadas
correspondentes aos alimentos consumidos foram convertidas em gramas e a ingestao de energia,
foi determinada e analisada utilizando a plataforma CalcNut (DA COSTA, 2009).

14



3.5. Avaliacao Antropométrica e da Composicdo Corporal

A avaliagdo antropométrica foi realizada in locu no CT de CrossFit® selecionado. Os
voluntarios foram instruidos a comparecer antes do treino para realizacdo das medidas. O peso dos
voluntérios foi aferido com auxilio de balanca eletrénica digital do tipo plataforma, com capacidade
para 150 kg e precisdo de 100 g. A estatura, por sua vez, foi medida com auxilio de um
antropometro vertical milimetrado, com extenséo de 2,00 m e escala de 0,1 cm. (JELLIFFE et al.
1968). Ambas as medidas foram aferidas trés vezes e calculada a média dos valores. O indice de
massa corporal (IMC) foi calculado e classificado segundo os pontos de corte da Organizacao
Mundial de Saude (2000).

Para avaliacdo da composicdo corporal, foi utilizado o protocolo de 3 dobras cutaneas
(JACKSON; POLLOCK, 1978 e 1980) com o auxilio de fita métrica flexivel e inelastica, com
extensdo de 2,00 m e graduada em milimetros e adipdmetro cientifico. Todas as dobras foram
realizadas trés vezes e considerada a média dos valores. Para as voluntarias mulheres, foram
aferidas as dobras supra-iliaca, medida obliqua em relacdo ao eixo longitudinal, logo acima da
crista iliaca em ponto coincidente com a linha axilar anterior; tricipital, na face posterior do braco,
paralela ao eixo longitudinal no ponto médio entre a borda supero-lateral do acrémio e do olécrano;
e medial da coxa, na linha média, paralela ao eixo longitudinal no ponto médio entre ligamento
inguinal e borda superior da patela. Para os voluntarios homens, houve aferi¢do das dobras peitoral,
medida obliqua em relacdo ao eixo longitudinal no ponto médio entre a linha axilar anterior e o
mamilo; abdominal, média lateralmente a dois centimetros a direita da cicatriz umbilical e medial
da coxa, na linha media, paralela ao eixo longitudinal no ponto médio entre ligamento inguinal e
borda superior da patela. Uma atleta participante ndo realizou afericdo de medidas antropométricas,

porém respondeu aos questionarios de avaliacao fisica e consumo alimentar.

3.6. Avaliacao do Nivel de Atividade Fisica

O nivel de atividade fisica dos participantes foi estimado a partir dos dados coletados
através de aplicacdo de dois registros 24 horas de atividades fisicas (Apéndice 5). Sendo o primeiro
aplicado in locu no CT de CrossFit® e o outro coletado por telefone em dia e horario combinados
anteriormente (RIBEIRO et al., 2011). Os resultados dos NAF sofreram calibragédo para corrigir
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possiveis erros de mensuragdo dos registros de atividades fisicas. Para a estimativa da necessidade
energeética, houve aplicagdo das equagOes propostas pelo Institute of Medicine, utilizando a
estimativa calculada do NAF de cada individuo (I0M, 2005).

3.7. Avaliacdo do Consumo e Dispéndio Energeético

Com o auxilio do programa Excel, foi calculada a média do consumo energético de cada

individuo a partir do célculo dos R24H realizados.

Foi realizada primeiramente uma andlise qualitativa dos recordatérios de atividade fisica,
agrupando os individuos de acordo com a semelhanca na descricdo das atividades diarias, duracéo
e intensidade. Os individuos que apresentavam rotinas semelhantes foram agrupados juntos, sob o
ponto de vista qualitativo. Em seguida, por sorteio aleatorio, foi selecionado um individuo amostra
de cada grupo, para que fosse determinado o seu nivel de atividade fisica. Com o auxilio de
planilhas especificas do programa Excel, foi realizado o célculo para determinacdo do nivel de
atividade fisica sob o ponto de vista quantitativo, dos recordatorios de atividade fisica de um
individuo de cada grupo, para determinar o nivel de atividade fisica desse grupo, através da média
de NAFs de um individuo. Os célculos foram realizados de acordo com dois critérios diferentes:

NAF FAO e METSs, ambos com classificacdo em sedentarios, pouco ativos, ativos e muito ativos.

Em ambos os calculos, a descricdo de atividades do individuo foi pormenorizada em
minutos, incluindo-se o0 sono e os periodos do dia em que ndo houve atividade descrita. As
atividades cujos valores constavam no Compéndio de Atividades Fisicas dos dois critérios (OMS,
1985; JETTE et al., 1990). Foram contabilizadas considerando a intensidade e género do individuo,
para que fosse determinado o valor de METS especifico da atividade. Esse processo foi repetido
para todos os recordatdrios de atividade fisica desse individuo. Em seguida, considerando a duracao
da execucéo de todas as atividades, foi determinado o Nivel de Atividade Fisica de um voluntario

amostra de cada grupo qualitativo.

3.8. Avaliacdo da Necessidade Energeética

Para determinar o gasto calorico de cada individuo, foi calculado o dispéndio relativo ao
repouso (ou seja, 0 GEB/TMR) (ST. JEOR, M., 1990) de todos os voluntarios e esse valor foi
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multiplicado pelo valor de NAF correspondente ao seu grupo. Esse valor foi utilizado como
referéncia para a necessidade energética individual.

3.9. Avaliacao do Balanco e Disponibilidade Energéticos

Para determinar o balanco energético, foi subtraido o valor da necessidade energética de
cada individuo do valor energético médio consumido. Os valores foram agrupados em Déficit
Energético (valores menores que zero), Equilibrio Energético (valor igual a zero) e Superavit
Energético (valores maiores que zero). Esses valores foram divididos pelo peso do individuo ou
peso médio do grupo para determinacdo do consumo por kg de peso. Para determinar a
disponibilidade energética, o valor de consumo foi dividido pelo peso correspondente a massa
magra (MM) de cada individuo ou massa magra média do grupo para determinar a Disponibilidade
Energeética (ACSM, 2016).

3.10. Avaliacdo da Relacdo entre Variaveis

Para determinar a correlacdo entre as variaveis, os dados de todos os individuos foram
organizados de acordo com o género, de forma que cada ponto representa um individuo. O grafico
e a linha de tendéncia dos dados foram calculados automaticamente com o auxilio da plataforma
Excel.
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4. RESULTADOS

4.1. Descri¢cdo da Amostra

Em relacdo a caracterizacdo da amostra, verificou-se que era composta por 30 atletas,
distribuidos em 60% (n = 17) de atletas do sexo feminino e 40% (n = 12) de atletas do sexo
masculino. Uma atleta participante ndo realizou afericdo de medidas antropométricas, porém
respondeu aos questionarios de avaliacdo fisica e consumo alimentar. A idade minima foi de 22
anos, a maxima de 40 anos e a média de 33,4 anos + DP. O peso medio foi de 70,5kg (DP =
13,13kg), sendo 0 minimo de 49,9kg e maximo de 101,5 kg. A altura média foi de 1,69m (DP =
0,10m), variando em 1,53m e 1,88m. O IMC médio foi de 24,33kg/m? (DP = 2,33) e 0 percentual
de gordura médio foi de 14,53% (DP = 6,65). A analise destas variaveis de acordo com o género

esta descrita na tabela 1 abaixo.

Tabela 1. Andlise das variaveis antropométricas dos atletas de CrossFit®. 29 atletas. Brasilia (DF),
2019.

Feminino Masculino
(n=17) (n=12)
Variaveis de Estudo

Média DP Média DP
Idade (anos) 33,33 5,40 33,58 4,62
Altura (m) 1,63 0,07 1,78 0,06
Peso (kg) 61,81 8,29 82,56 7,99
IMC (kg/m?) 23,06 2,90 26,13 1,63
Percentual de gordura (%) 18,35 6,06 9,12 2,20

Massa livre de gordura (kg) 42,84 19,68 69,18 21,70

Segundo o IMC, 65,5% (n = 19) da amostra apresentava eutrofia e 34,5% (n = 10)
sobrepeso. Entretanto, segundo o percentual de gordura, apenas 10,3% (n = 3) da amostra
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apresentava percentual de gordura elevado. Na tabela 2 esta representada a distribuicdo das

classificacfes de IMC e percentual de gordura corporal no grupo, de acordo com o género, em

numero (N) e porcentagem (%).

Tabela 2. Classificacdo do estado nutricional conforme o IMC e porcentagem de gordura corporal

dos atletas de CrossFit®. 29 atletas. Brasilia (DF), 2019.

Total Feminino Masculino
Variaveis de Estudo (n=29) (n=17) (n=12)
N % N % N %
Classificacéo do IMC
Eutrofia 19 65,5 15 88,2 4 33,3
Sobrepeso 10 35,5 2 11,8 8 66,7
Classificacao do percentual de
GC
Muito baixo 10 34,5 1 5,9 9 75
Baixo 12 41,4 9 52,9 3 25
Normal 4 13,8 4 23,5 - -
Elevado 3 10,3 3 17,6 - -

*IMC: indice de massa corporal; GC: gordura corporal avaliada pelo método da soma das trés dobras subcutaneas.

4.2. Nivel de Atividade Fisica

Com relagdo ao nivel de atividade fisica, de acordo com o célculo de atividade fisica

proposto pela FAO/OMS (1985), a amostra apresentou 33,3% (n = 10) de voluntarios sedentarios,

36,7% (n =11) pouco ativos, 26,7% (n = 8) ativos e 3,3% (n = 1) muito ativos. De acordo com o

calculo por METSs (1990), a amostra nao apresentou voluntarios sedentarios. Apresentou 33,3% (n

=10) de individuos pouco ativos, 30% (n = 9) ativos e 36,7% (n = 11) muito ativos. A distribuicdo
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dos niveis de atividade fisica no grupo de acordo com o género, em namero (N) e porcentagem
(%), esta descrita na tabela 3.

4.3. Consumo Energético

Com relagdo ao consumo energético, o consumo energéetico médio da amostra foi de 2114
kcal (DP = 699kcal) e, considerando o consumo calorico por kg de peso, a amostra apresentou
consumo de 30 kcal/kgP (DP = 6,84kcal). A analise de acordo com o género mostrou que o
consumo energético médio das voluntérias do sexo feminino foi de 1807 kcal (DP = 524kcal) e 0
consumo calérico por kg de peso foi de 30,1 kcal/kgP (DP = 6,68kcal/kgP). Ja considerando os
voluntarios do sexo masculino, apresentaram consumo de 2576 kcal (DP = 692kcal) e consumo
caldrico por kg de peso de 29,8 kcal/kgP (DP = 7,41kcal/kgP). A descri¢do do consumo energético

dos voluntéarios agrupada de acordo com o nivel de atividade fisica esta descrita na tabela 4.

Tabela 3. Distribuicéo dos niveis de atividade fisica dos atletas, 30 atletas. Brasilia (DF), 2019.

Niveis de Atividade Fisica N % Niveis de Atividade Fisica N %

Feminino
FAO MET
Sedentario 7 389 Sedentario 0 0,0
Pouco Ativo 7 389 Pouco Ativo 7 389
Ativo 4 22,2 Ativo 5 27,8
Muito Ativo 0 0,0 Muito Ativo 6 333
Masculino
FAO MET
Sedentario 3 250 Sedentario 0 0,0
Pouco Ativo 4 333 Pouco Ativo 3 250
Ativo 4 333 Ativo 4 333
Muito Ativo 1 8,3 Muito Ativo 5 41,7
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Tabela 4. Consumo energético dos atletas de acordo com o nivel de atividade fisica. 30 atletas.

Brasilia (DF), 2019.

Consumo

Consumo

Grupo (kcal) DP (kcallkg/dia) ~ °F
Feminino
FAO
Sedentario 1763 520,07 29,7 9,07
Pouco Ativo 1706 301,36 28,6 4,47
Ativo 2431 848,74 34,6 3,49
MET
Pouco Ativo 1763 520,07 29,7 9,07
Ativo 1724 317,91 28,3 4,98
Muito Ativo 1926 707,98 32,5 4,33
Masculino
FAO
Sedentério 2152 155,16 27,2 1,91
Pouco Ativo 2853 669,14 35,9 9,07
Ativo 2277 525,32 25,7 4,62
Muito Ativo 3933 - 48,9 -
MET
Pouco Ativo 2152 155,16 27,2 191
Ativo 2853 669,14 35,9 9,07
Muito Ativo 2608 869,31 30,4 11,08
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4.4. Balanco Energético

Com relacéo ao balanco energético, 17,2% (n = 5) dos atletas apresentaram consumo abaixo
do Gasto Energético Basal (GEB). Destes atletas, 4 sdo mulheres. Ainda, 65,5% (n = 19)
apresentam superavit energético de acordo com o célculo de atividade fisica proposto pela
FAO/OMS de em média 560 kcal (DP = 398 kcal). 2 atletas apresentaram superavit maior que 1000
kcal de acordo com esse critério. A parcela que apresentou déficit foi de 34,5% (n = 10), com valor
médio de -237 kcal (DP = 218 kcal).

Ja considerando o critério por METS, 51,7% (n = 15) dos atletas apresentam déficit
energético de em média -432 kcal (DP = 358 kcal). 1 atleta apresentou déficit maior que 1000 kcal
considerando esse critério. A parcela que apresentou superavit foi de 48,3% (n = 14), com valor
médio de 468 kcal (DP = 358 kcal). Os dados referentes ao gasto energético estimado e AEnergia

de acordo com o género e nivel de atividade fisica estdo expostos na tabela 5 abaixo.

Tabela 5. Gasto Energético Estimado e AEnergia referente a cada critério considerando o nivel de

atividade fisica. 29 atletas. Brasilia (DF), 2019.

Gasto

Grupo Estimado DP A]E:l?;;%ia DP
(kcal)
Feminino
FAO
Sedentario 1428 59,91 335 527,00
Pouco Ativo 1638 125,93 68 264,78
Ativo 1919 212,10 512 410,79
MET
Pouco Ativo 1656 69,50 107 489,51
Ativo 1803 166,08 -79 250,84
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Muito Ativo 1941 118,85 15 412,38

Masculino
FAO
Sedentario 1821 2,01 331 153,74
Pouco Ativo 2056 75,76 797 694,67
Ativo 2533 133,57 -257 418,63
Muito Ativo 3186 - 747 -
MET
Pouco Ativo 2040 2,25 112 153,57
Ativo 2368 87,26 485 699,18
Muito Ativo 3135 145,37 -527 790,69

4.5. Disponibilidade Energética

Com relacdo a disponibilidade energética, definida como o consumo energético por kg de
massa magra/dia, a amostra apresentou consumo medio de 35,8 kcal/kg mm/dia (DP = 7,98 kcal/kg
mm/dia). Da amostra total, 23,3% (n = 7) dos atletas apresentaram baixa disponibilidade
energeética, ou seja, consumo médio menor que 30,0 kcal/kg mm/dia. Destes, 4 sdo mulheres. 13,8%
(n = 4) dos atletas apresentaram consumo médio maior que 45,0 kcal/kg mm/dia, 2 homens e 2
mulheres.

A andlise de acordo com o género mostrou que a disponibilidade energética média das
voluntarias do sexo feminino foi de 36,7 kcal’lkg mm/dia (DP = 6,85 kcal’lkg mm/dia). Ja
considerando os voluntarios do sexo masculino, apresentaram disponibilidade energética de 34,5
kcal/kg mm/dia (DP = 9,53 kcal/kg mm/dia). A descri¢cdo da disponibilidade energética dos

voluntarios agrupada de acordo com o nivel de atividade fisica est4 descrita na tabela 6 abaixo.
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Tabela 6. Massa magra e Disponibilidade Energética referente a cada critério considerando o nivel
de atividade fisica. 29 atletas. Brasilia (DF), 2019.

Grupo ma'\élfass(?(g) DP (kcacI:/OkgSrli]rrnn(;dia) bP
Feminino
FAO
Sedentario 48,02 6,33 36,7 9,16
Pouco Ativo 48,94 4,66 34,9 5,31
Ativo 59,37 10,38 40,8 1,45
MET
Pouco Ativo 48,02 6,33 36,7 9,16
Ativo 49,28 5,58 35,1 5,68
Muito Ativo 54,86 9,64 38,3 4,82
Masculino
FAO
Sedentario 71,35 0,79 30,2 2,44
Pouco Ativo 73,31 3,95 39,1 9,98
Ativo 79,47 9,87 28,5 4,45
Muito Ativo 74,22 - 53,0 -
MET
Pouco Ativo 71,35 0,79 30,2 2,44
Ativo 73,31 3,55 39,1 9,98
Muito Ativo 78,42 8,86 33,4 11,63
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4.6. Andlise entre Variaveis

Em relagdo as variaveis de balanco energético e composicdo corporal, foi possivel
estabelecer uma relagao entre o AEnergia e o percentual de gordura dos participantes. No eixo x
dos gréaficos abaixo esta representado o balanco energético dos atletas, com o 0 indicando equilibrio
energético, os valores negativos indicando déficit e os valores positivos indicando superavit. As
figuras 1 e 2 apresentam o balango energético de acordo com o critério FAO (1985) no eixo x e

sua relacdo com o percentual de gordura dos atletas (eixo y), agrupados de acordo com o género.

Feminino, 17 atletas. Masculino, 12 atletas.
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Figuras 1 e 2. Percentual de gordura e AEnergia de acordo com o calculo NAF FAO. 29 atletas.
Brasilia (DF), 2019.

As figuras 3 e 4, por sua vez, apresentam o balanco energético de acordo com o
critério METs (1990) no eixo x e sua relacdo com o percentual de gordura dos atletas (eixo y),

agrupados de acordo com o género.
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Feminino, 17 atletas. Masculino, 12 atletas.
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Brasilia (DF), 20109.
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5. DISCUSSAO

5.1. Descricdo da Amostra

A avaliacdo antropomeétrica € um importante instrumento de avaliagdo em qualquer esporte,
uma vez que a composicao corporal do individuo influencia diretamente em seu desempenho na
modalidade. Dentre os parametros utilizados para avaliacdo de composicdo corporal, se destacam
0 IMC e o percentual de gordura (LOHMAN, 1992).

No presente estudo, considerando apenas o IMC para classificagcdo do estado nutricional,
65,5% da amostra total seria classificada com sobrepeso. Entre os praticantes do sexo masculino
esse valor seria de 66,7% e entre as mulheres, de 11,8%. Porém, ao considerar a avaliacdo por
dobras cutaneas, foi possivel perceber que, entre os individuos do sexo masculino, nenhum possui
percentual de massa gorda acima da normalidade para padrdes atléticos. Entretanto, com relagédo
as praticantes do sexo feminino, 17,6% das voluntarias apresenta um valor de %GC considerado
alto (LOHMAN, 1992). Esse resultado estd de acordo com o encontrado em outros estudos,
reafirmando que o IMC nédo deve ser o Unico critério de avaliacdo do estado nutricional do
individuo, pois ele reflete apesar o excesso de peso e ndo sua origem, que nesse caso € por altas
quantidades de massa muscular. E importante avaliar outros critérios principalmente na prética de
atividade fisica que envolvem ganho de massa muscular, ja que este parametro ndo leva em
consideracdo a composicéo corporal em si, apenas o peso. (NACIF, VIEBIG, 2007).

Considerando apenas o valor referente ao percentual de gordura, a amostra geral apresentou
percentual de gordura meédio de 14,53%, abaixo do valor encontrado em estudo realizado nos
Estados Unidos com publico com idade média semelhante, que apresentou 22% como valor médio
(URBINA et al., 2013). J& entre os atletas masculinos, sujeitos da maioria dos estudos com
praticantes de CrossFit®, o percentual de gordura médio variou entre 11 e 12%, acima do
encontrado no presente estudo, que foi de 9,12% (CADEGIANI et al., 2019; BUENO et al., 2016).

No estudo em questdo, 10 atletas apresentaram percentual de gordura classificado como
muito baixo, sendo 9 homens e 1 mulher. Embora percentuais de gordura baixos sejam almejados
em atividades fisicas com fins estéticos ou alguns esportes com exigéncias de peso baixo em
periodo competitivo, quando mantido por longos periodos, esse fator esta associado com possivel

comprometimento das reservas de massa magra (MOUNTJOY et al., 2014). Além disso, a reducéao
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acentuada dos estoques lipidicos pode reduzir a capacidade do atleta de utilizar energia através da
via de oxidacdo lipidica, principalmente no repouso e para recupera¢do muscular.

Além disso, 55,1% dos atletas apresentaram percentual de gordura baixo ou normal. Esse
fato pode estar associado com a caracteristica do CrossFit®, que € uma modalidade com exercicios
predominantemente aerdbicos e de alta intensidade, o que facilita a perda de gordura corporal,
acelerando a mobilizacéo das reservas subcutaneas (SPREY et al, 2016).

Na amostra de participantes, apenas 3 atletas apresentaram percentual de gordura elevado,
todas mulheres. Esse perfil € considerado desvantajoso tanto para fins de satde quanto para fins de
performance esportiva, uma vez que altos indices de gordura corporal atuam como sobrecarga e
podem prejudicar o desempenho na execucéo de a¢Oes rapidas, como corridas, saltos e movimentos
que utilizam o peso do corpo. Ainda, contribuem no aumento do risco de lesdes por sobrecarga
(DOMINGUES et al., 2005; GARTHE et al., 2011).

5.2. Nivel de Atividade Fisica

A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento voluntério que envolve
contracdo do musculo esquelético estriado, resultando em gasto energético. Na determinacéo do
gasto energético total ela desempenha papel importante e é influenciada por varios fatores, como
tipo, frequéncia, intensidade e volume da atividade realizada, se tornando um componente
altamente variavel. A partir da analise do gasto energético e descricdo de atividades diarias é
possivel determinar o nivel de atividade fisica, cuja classificacdo se divide em: sedentario, pouco
ativo, ativo e muito ativo (JORGENSEN et al., 2009).

No estudo em questdo, a amostra apresentou diferentes niveis de atividade fisica quando
comparados os dois critérios utilizados. Ainda, é possivel identificar uma tendéncia de niveis de
maior atividade fisica no critério por equivalentes metabdlicos (METS), com mais individuos
classificados como muito ativos nesse critério (CRISP et al., 2014). O critério NAF/FAO, por sua
vez, apresentou individuos sedentérios, o que ndo acontece no outro critério.

O célculo por METSs estima o gasto energético proporcionado pela atividade fisica a partir
do consumo de oxigénio em comparacdo ao repouso. O valor de 1 MET representa a taxa média

do consumo de oxigénio em repouso, expresso pelo valor de 3,5 mL de oxigénio por quilograma
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de massa corporal por minuto (3,5 mL/kg/min) ou pelo valor aproximado de 1 kcal/kg/h (JETTE
etal., 1990).

Esse critério é bastante empregado para atletas e conta com uma descricao detalhada de um
amplo rol de atividades e intensidades variadas, tornando-o uma ferramenta importante na
estimativa de gasto energético de atletas, especialmente Gtil em modalidades ou periodizagdes cuja
intensidade de treinos é variada, como o CrossFit®. Cabe destacar que a amostra ndo possuli
individuos sedentarios de acordo com esse critério. Ainda, o célculo de estimativa de gasto
energético pelo critério da FAO mostrou apenas 33,3% da amostra como sedentaria. Esse
percentual encontrado € menor que o encontrado em estudos com publico semelhante (SPREY et
al., 2016). Em estudo realizado com praticantes de CrossFit® em Sao Paulo, Sprey et al (2016)
constataram que 58% de sua amostra realizava atividades laborais com carater sedentario, mas

nesse estudo nao foi aplicado nenhum recordatdrio de atividade fisica.

5.3. Consumo Energético

O consumo energético é um fator importante na avaliacdo de individuos que praticam
atividade fisica. Um consumo adequado em energia tem como fungdo garantir que o atleta esteja
consumindo calorias o suficiente para manter sua funcdo corporal e fornecer substrato para a pratica
esportiva. Segundo a American College of Sports Medicine, o aporte calérico de um atleta deve
estar entre 50 e 80 kcal/kg de peso/dia. Para individuos cujos niveis de atividade sdo menores, a
recomendacdo varia entre 25 e 35 kcal/kg de peso por dia, porém esse valor pode aumentar
considerando a frequéncia e intensidade da prética de atividade (ACSM, 2016).

No estudo em questdo, a amostra apresentou consumo médio de 30 kcal/kg/dia, de forma
que nenhum grupo apresentou consumo médio menor que 27 kcal/kg/dia. O consumo apresentado
pela amostra mostrou-se semelhante ao encontrado em outro estudo com praticantes de CrossFit®
de Porto Alegre - RS, cujo consumo médio foi de 31,4 kcal/kg/dia. (PAULA et al., 2015). Em
estudos realizados com praticantes de CrossFit® o consumo médio apresentou grandes variagoes,
abrangendo desde 17 kcal/kg/dia (BUENO et al, 2016) até 52,2 kcal/kg/dia (CADEGIANI et al.,
2019).

O consumo dos individuos sedentarios e pouco ativos apresentou valores dentro das

recomendacdes, 25 a 35 kcal/kg/dia, pois suas demandas do exercicio fisico e atividades diarias
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sd8o menores. Ja para individuos cujos niveis de atividade fisica os classifica como ativos e muito
ativos, o consumo apresentado no estudo foi dentro da recomendacao geral, porém, nesse publico
especifico, a demanda energética torna-se maior em decorréncia da alta frequéncia de treinos e/ou
treinamento de alto volume. Para esses individuos, recomenda-se um consumo energeético
adicional, pois o gasto pode atingir 600 — 1200 kcal ou mais por hora de exercicio fisico realizado
(KREIDER et al., 2011).

Assim como 0 consumo energético, a determinacao do gasto energético total também é uma
variavel importante na avaliacdo de individuos praticantes de atividade fisica. Seu célculo é
composto pela taxa metabdlica basal, efeito térmico dos alimentos (ETA) e 0 gasto energético
provenientes das atividades fisicas voluntarias, variando conforme a frequéncia, tempo, intensidade
e volume do exercicio (PINHEIRO et al., 2011). Individuos extremamente ativos, por exemplo,
que constituiram 36,7% da amostra estudada, podem apresentar gasto energético em atividades
fisicas maior do que sua taxa metabdlica em repouso (GRUNG et al., 2001). Estima-se que em
individuos sedentarios que aproximadamente 60-80% do gasto energético total diario seja
proveniente da taxa metabdlica de repouso e de 20 a 30% seja das atividades fisicas realizadas
(PINHEIRO et al., 2011).

Na amostra de individuos participantes, 23,3% dos atletas avaliados apresentaram consumo
abaixo do Gasto Energético Basal (GEB), que é definido como o nivel de energia minimo para
sustentar a vida, abrangendo o custo energético de fungdes fisioldgicas, como contracdo muscular,
funcdo cerebral e contracdo muscular (HENRY, 2005) e que constitui apenas 60 a 80% do seu
gasto energético total. O baixo consumo energético é um elemento crucial da baixa disponibilidade
energética, e pode estar associado ao desenvolvimento de transtornos alimentares e Sindrome da
Deficiéncia Relativa de Energia, RED-S (BURKE et al., 2018b).

E importante destacar que a variavel de consumo energético, tanto em valor cal6rico quanto
em valor kcal/kg de peso apresentou desvios-padréo altos, o que demonstra que a amostra, por mais
que esteja inserida no mesmo nivel de atividade fisica, apresenta consumo altamente variado, o que
pode ser um fator contribuinte para a presenca de individuos cujo consumo esta abaixo das

recomendagdes.
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5.4. Balanco Energético

A0 associar 0 consumo energético ao gasto energético, obtém-se o valor referente ao
balango energético ou AEnergia. No estudo presente, 19 atletas apresentaram superavit energético
de em média 560 kcal. de acordo com o calculo de atividade fisica proposto pela FAO/OMS. A
condicdo metabdlica de superavit energético é importante para praticantes de atividade fisica pois
o fornecimento extra de substrato energético desempenha papel auxiliando na recuperacéo tecidual
e muscular, comprometidos pelo exercicio fisico. Além disso, o aporte energético também atua na
reposicao das reservas de glicogénio no periodo de repouso, promovendo melhora no desempenho
fisico a longo prazo. Ainda, a energia extra pode auxiliar no aumento da massa muscular do
individuo (BURKE; BROAD, 2006).

Em contrapartida considerando o critério por METs, 15 atletas apresentam déficit
energético de em média -432 kcal. O déficit energético é fator determinante na perda de peso e em
mudancas na composicao corporal, quer seja ele proveniente de restricdo caldrica ou de aumento
no gasto (HEILBRONN et al, 2006). Dito isso, déficits significativos (-1000kcal/dia) estdo
associados a declinio nos horménios anabdlicos e piora de performance esportiva, associada ou
ndo a perda de massa magra nos individuos (METTLER et al., 2010; MOURIER et al., 1997;
MERO et al., 2010; WALBERG et al., 1988). Ainda, restricGes energéticas podem influenciar a
ingestdo de nutrientes como vitaminas, minerais, acidos graxos e aminoacidos essenciais,
potencialmente gerando impactos negativos na saude e qualidade de vida (PONS et al., 2018).

E importante destacar que, devido aos altos valores de desvio-padrio, a amostra ndo pode
ser considerada homogénea no que tange o balanco energético.

5.5. Disponibilidade Energética
Para determinacdo da disponibilidade energética considera-se a massa livre de gordura
(MLG) ou massa magra (MM), para quantificacdo de energia necessaria para equilibrio de energia
e saude em vez do peso corporal total. Pesquisas indicam que 30 kcal/kg mm/dia seria a ingestao
minima para a manutencdo da saude (THOMAS, ERDMAN E BURKE, 2016). Na amostra
analisada, os participantes homens pouco ativos apresentaram esse valor como média de consumo,
enquanto os individuos ativos de acordo com o nivel de atividade fisica apresentaram consumo

menor que esse valor, com 28,5 kcal/kg mm/dia como valor médio.
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Da amostra total, 7 atletas apresentaram baixa disponibilidade energética, ou seja, consumo
médio menor que 30,0 kcal/kg mm/dia. Destes, 4 sdo mulheres. A baixa disponibilidade energética
mantida por longos periodos é fator de risco para a RED-S, Sindrome da Deficiéncia Relativa de
Energia, anteriormente chamada de Triade da Mulher Atleta. Embora a maior parte da literatura
sobre disponibilidade de energia baixa se concentre em atletas do sexo feminino, atletas do sexo
masculino também estdo sujeitos a sindrome. Modalidades cujos atletas do sexo masculino estdo
em risco para baixa disponibilidade energética e, consequentemente, para RED-S incluem ciclismo,
remo, corrida, hipismo e esportes de combate com classes de peso (BARRACK et al., 2017;
BERKOVICH et al., 2016; BURKE et al., 2018a; FAGERBERG, 2018; TENFORDE et al., 2016;
VINER et al., 2015; WILSON et al., 2014).

Embora os fatores determinantes para baixa disponibilidade energética sejam especificos
para a modalidade, de forma geral € possivel identificar que os atletas geralmente apresentam um
dos trés comportamentos descritos a seguir: falham em atingir a energia necessaria para suportar o
treino ou competicdo; recorrem a comportamentos para controlar massa corporal de forma extrema
e intencional; ou sdo acometidos de transtornos alimentares (LOUCKS, 2004; MOUNTJOY et al.,
2014). O ponto em comum dos trés comportamentos é que o0s atletas passam tempos prolongados
em estados inadequados de ingestdo energética, intencionalmente ou ndo, concomitantes a altos
gastos decorrentes da modalidade (BURKE et al., 2018b).

A baixa disponibilidade energética, quando estabelecida, se manifesta nos diversos sistemas
corporais. Ela possui efeitos enddcrinos, afetando funcdo hipotalamica e tireoidiana (LOGUE et
al., 2018; MISRA, 2014); hematologicos, promovendo reducdo na capacidade de transporte de
oxigénio para os tecidos (PETKUS et al., 2017); cardiovasculares, promovendo alteragdes na
frequéncia cardiaca e pressdo sanguinea (SPAULDING-BARCLAY et al., 2016); gastrointestinais,
gerando reducdo na motilidade do TGI e causando aumento no tempo de transito (ACKERMAN
et al., 2018); imunologicos, maior risco de infecgdes respiratérias oportunistas e menor
imunoglobulina A (DREW et al., 2017; 2018) e psicoldgicos, associados a imagem corporal,
depressdo e irritabilidade (BOMBA et al., 2007; MARCUS et al., 2001).

Também é possivel identificar efeitos na saude dssea, aumentando o risco de lesGes por
estresse e reduzindo densidade da massa 6ssea (ANDREOLI & MONTELEONE, 2001) e no

metabolismo, promovendo reducéo na taxa metabdlica de repouso (WOODS et al., 2017). Sob o
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ponto de vista de performance esportiva, a baixa disponibilidade energética pode gerar como
consequéncia reducdo na performance, menor resposta ao treino, redugéo da coordenagéo motora
e concentracao, reducao das reservas de glicogénio e forca muscular, bem como aumento do risco
de lesdéo (ACKERMAN et al., 2015, 2018; GEESMANN et al., 2017; HAGMAR et al., 2013;
THEIN-NISSENBAUM et al., 2014).

Para atletas do sexo masculino, a reducdo no horménio testosterona é uma das maiores
preocupacoes (HACKNEY et al., 2005; HOOPER et al., 2017; TENFORDE et al., 2016). Ja para
atletas do sexo feminino, a baixa disponibilidade de energia é fator de risco para estabelecimento
de disfuncdes menstruais e baixa densidade mineral 6ssea. Nesse publico, uma intervengdo precoce
¢ essencial para evitar progressdes que gerem distUrbios alimentares clinicos, amenorreia e
osteoporose (SOUZA et al., 2014).

Valores de consumo que se encontram no intervalo entre 30 e 45 kcal/kg de massa magra
podem estar associados a perda de desempenho fisico, salde e qualidade de vida, mas o principal
resultado € a reducdo de massa gorda nos individuos. Os valores da maioria dos voluntérios da
amostra encontram-se nesse intervalo, independente do percentual de gordura do voluntario, o que
pode significar que, embora os individuos ndo estejam em risco para RED-S, o0 seu consumo
energético poderia proporcionar melhora no desempenho, caso sua ingestao fosse ajustada (ACSM,
2016).

Guebels et al. (2014) apontaram que um consumo alimentar que proporcione
disponibilidade energética de 45 kcal/kg mm/dia estava associado com o equilibrio energético,
manutencdo da saude e funcBes corporais étimas. No nosso estudo, apenas 4 individuos
apresentaram consumo igual ou superior a esse valor, estando os demais individuos sujeitos a
futuras problematicas de saude se o AEnergia ndo for ajustado.

E importante destacar que os individuos apresentaram valores similares no quesito massa
magra, porém, quando considerado o consumo em kcal/kg de massa magra, a amostra apresentou
altos valores de desvio-padrdo. Esse pode constituir um fator contribuinte para a presenca de
individuos cujo consumo esta abaixo das recomendacdes e que possam estar em risco para RED-S
(BURKE et al., 2018b).
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5.6. Analise entre Variaveis

No estudo em questdo, as voluntarias do sexo feminino apresentaram uma particularidade
ao analisar o balanco energético frente ao percentual de gordura. Essas variaveis apresentaram uma
tendéncia a serem inversamente proporcionais, ou seja, quanto maior o percentual de gordura,
menor o AEnergia. Isso pode ser justificado pelo objetivo dessas voluntarias em reduzir o
percentual de gordura, jA que o déficit energético € fator determinante para mudancas na
composicao corporal que envolvam perda de gordura (BURKE; BROAD, 2006).

O mesmo nao acontece nos participantes do sexo masculino. Para os homens desta amostra
é possivel inferir que o balango energético ndo esta associado ao objetivo de perda de massa gorda,

pois 0s voluntarios apresentam valores baixos nesse parametro.

5.7. LimitagGes do Estudo
O pequeno tamanho amostral dessa pesquisa, embora tenha incluido todo o universo
amostral possivel dentro do local de realizagéo, pode ter constituido um fator limitante da pesquisa.
Embora essa amostra seja representativa dos praticantes de um determinado box, ndo pode ser
extrapolada para outros espacos. Os calculos para determinacdo do gasto energético foram feitos
através do uso de formulas e ndo por métodos com maior acurécia, como calorimetria indireta. A
afericdo das dobras cutaneas foi feita por individuos diferentes e pode constituir um fator limitante

na acuracia dessas medidas.
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6. CONCLUSAO

Conclui-se que, dentro do publico analisado, se considerado apenas o consumo alimentar
por kg de peso, os voluntarios apresentam consumo de acordo com as recomendacdes, compativel
com o gasto promovido pela atividade fisica. Porém, ao considerar o consumo por kg de massa
magra, os voluntarios, sobretudo homens ativos de acordo com o célculo NAF FAO, apresentam
consumo menor que o preconizado para manutencdo das funcgdes corporais, pois apresentam
valores altos de massa magra.

Em voluntarios com altos percentuais de gordura, em sua maioria mulheres, existe
associacdo positiva com déficit energético, fortalecendo a hipdtese de que essa parcela visa perda
de gordura corporal. Da amostra analisada, 7 atletas (24,1%) apresentaram baixa disponibilidade
energeética, ou seja, consumo méedio menor que 30,0 kcal/kg mm/dia, o que constitui risco para
RED-S. Esses individuos, se ndo houver ajuste da ingestdo energética, estdo sujeitos a futuras
problematicas de salde.

A amostra analisada apresenta altos valores de desvio-padrdo nas varidveis de consumo
energético, mesmo em individuos com o mesmo nivel de atividade fisica. Faz-se necessaria a
realizacdo de estudos com amostras populacionais maiores a fim de identificar se essa tendéncia

de consumo se manifesta em larga escala.
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Apéndice 1: Questionario Socioeconémico e de Triagem

|U niversidade de Brasilia Box: o
Faculdade de Ciéncias da Saude Vol.n”

Departamento de Nutrigao
Laboratério de Bioquimica da Nutrigio Aplicador

Pesquisa: “Avalia¢io do consumo alimentar de praticantes de um
programa de condicionamento fisico extremo (CrossFit) de Brasilia™

QUESTIONARIO DE TRIAGEM

1) Dados pessoais: Data: / /
Nome:

Endereco pessoal:

Tel. Residencial: (__) _Trabalho: (__) __ Celular: (__)

Data de nascimento: / f Idade: Estado Civil:
Escolaridade: ___ ____ Profissio: Renda:

E-mail: Dia e Hordrio para ligagao:

11) Historia médica
Histéria patolégica pregressa:

Problemas osteo-musculo-articular: Sim () Nao () Qual(is)?

Uso de medicacio continua

11I) Dados sobre o Treinamento de CrossFit
Treina ha quanto tempo (anos e meses)? Com qual frequéncia (semana) e duracio (minutos)?

PSE: Em uma escala de 0 a 10, vocé julga que a intensidade dos seus treinos nessa semana foi:

Zero Dez
(pouquissimo intenso) (muitissimo intenso)

Jd participou de alguma competic¢io de CrossFit (interna/externa)? Se sim, qual(is) e quando?

1V) Sobre a alimentacao: Faz acompanhamento com Nutricionista? () Sim () Nio
Se sim, hd quanto tempo? (ano, més) Segue a prescricio? () Sim () Nio

V) Avaliacio antropométrica

Parametros 1" medida 2" medida 3" medida Média

Peso (kg)

Estatura (m)

IMC - o o

V1) Avaliacio da composicio corporal por dobras cutineas: (Pollock, 3 dobras)
Tricipital (M): Peitoral (H): Coxa (H, M):

Suprailiaca (M): Abdominal (H): Yo Gord:
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Apéndice 2: Recordatério Alimentar de 24 horas (R24h)

Univerzidade de Brazilia Box:

" Faculdade de Ciéncias da Sande Vol n®
Departamento de Nutricio

Laboratorio de Bioguimica da Nutricio Aplicador
RECORDATORIO ALIMENTAR DE 14 HORAS

Nome: Local: Drata:

Dia da zemana: Dom Seg Ter Qua Qui Sex Zab Dia Habitual: { 330 ( 1NEo

ALIMENTO + FREPARD QUANTIDADE

REFEICAO:

Hora:

Local:

REFEICAO:

Haora:

Local:

REFEICAO:

Hora:

Loeal:

REFEICAD:

Hora:

Local:

REFEICAO:

Hora:

Local:

REFEICAO:

Hora:

Local:

:'figua: Medicamento/Suplemento:
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Apéndice 3: Questionario de Frequéncia de Consumo de Alimentos

Universidade de Brasilia Box:
‘ ' Faculdade de Ciéncias da Saude Vol. n®
Departamento de Nutrigio
Laboratério de Bioquimica da Nutri¢io Aplicador:
QUESTIONARIO DE FREQUENCIA ALIMENTAR (ULTIMOS 30 DIAS)
ALIMENTOS ESPORADICOS
Nome: Dia da semana: Data: !
Grupo Alimentar Com qual frequéneia vocé costuma comer? Grupo Alimentar Com qual frequéncia vocé costuma comet?
Alimento / Frequéncia? Quantas vezes? Alimento / Frequéncia? Quantas vezes?
Preparacgao (Dia, Sem, Mes) (N=Nunca; 1a9) Preparacao (Dia, Sem, Mes) (N=Nunca; 1a9)
# Carnes & Ovos # # Oleos & Gorduras #
Peixe Fresco ()D;()S:( )M N123456789 |Azeite ()D;()S;( )M N123456789
Peixe Enlatado Molho salada
L D;()S:( )M N123456789 D;()S:( )M N123456789
Cadiahaam | ODOSO P, OD:O)S:()
Camardo Molho salada
D;()S:( )M N123456789 . D:()S:( )M N123456789
SLASERS! B OD:O8:()
Embutidos Bacon / Toucinho (ID:()S: ()M 123456789
gﬂs‘i}chﬂiﬂgﬂm (ID;()S: ()M N1234567809
e, Manteiga (ID:()S: ()M N1234567809
mortadela)
Carne conservada i
no sal (bacalhau, (D ()S; ()M N12345¢6780o |Margarina (D ()S: ()M N12345678¢9
carne seca)
Visceras (figado, Maionese (ID:()S: ()M N123456789
1 &l D;()S:( )M N123456789 | .
im. coragao) OD: ()80 Oleo de Coco OD: ()8 ()M N1234567809
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Apéndice 4: Questionario de Frequéncia de Consumo de Suplementos

Un.iversidade de Brasilia Box:
‘ ' Faculdade de Ciéncias da Sande Vol. n®
- ‘ Departamento de Nutricio

Laboratorio de Bioguimica da Nutrigio Aplicador:

QUESTIONARIO DE FREQUENCIA ALIMENTAR (ULTIMOS 30 DIAS)

SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Nome: Dia semana: Data:
Suplementos Qual (marea) Didrie/ Sem/ Més Dose Observacio
Quantas vezes? (mg, g, ml, L) (horario)
Hidroeletrolitico (D ()8
Ex: Gatorade, Sport
Dirink, Marathon { ) Mvezes:
Energético (CHO) (D ()8
Ex: Maltodextring,
Guarand, Waxymaize { )M vezes:
Protéico (3D ()8
Ex: Whey, Albumina ] .
Caseina, barra de pin { )M vezes:
Substituigo de ()D ()8
refeigdo
Ex: Sghakes { )M vezes:
Creatina ()D ()8
{ )M vezes:
Cafeina (D (s
{ )M vezes:
BCAA ()D ()8
{ )M vezes:
Pré-treine (D ()8
{ )M vezes:
Mineral (D (s
{ )M vezes:
Vitamina (D ()8
{ )M vezes:
Qutro: (D ()5S
{ )M vezes:
Cutro: (D ()5S
{ M veres:

ex.: Omega-3, probiotico, etc.




Apéndice 5: Recordatdrio 24 horas de atividades fisicas (R24hAF)

Universidade de Brasilia Box:

‘ ' Faculdade de Ciéncias da Sande "ol. n®
Departamento de Nutricio
Laboratorio de Bioguimica da Nutricio Aplicador

RECODATORIO 24 HORAS DE ATIVIDADES FiSICAS

Nome: Data:

Dia da semana: Dom Seg Ter Qua Qm Sex Sab Dia Habitwal: { ) SIM (

) Nio

Horirios Atividades Intensidade: Observacoes
L, M, I AT

Cadigo
MET

00:00 -
03:00

03:00 -
06:00

06:00 -
a [ 0700

07:00 -
08:00

08:00 -
09-:00

Wi I LA

09:00 -
10:00

10:00 -
11:00

11:00 -
12:00

12:00 -
13:00

13:00 -
14:00

14:00 -
15:00

13:00 -
16:00

[ =R B

16:00 -
17:00

17:00 -
18:00

18:00 -
19:00

19:00 -
20:00

20:00 -
21:00

21:00 -
22:00

HH =02

22:00 -
23:00

23:00 -
00-00
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Departamento de Nutricio
Laboratério de Bloquimica da Nutricio Aplicador

Universidade de Brasilla Box:
‘." Faculdade de Clénclas da Satide .

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

Convidamos o(a) Senhor(a) a participar voluntariamente do projeto de pesquisa intitulado
“Avallagio do consumo alimentar de praticantes de um programa de condiclonamento fisico
extremo de Brasilla” - CrossFit®, sob responsabilidade do pesquisador Prof. Dr. Caio Eduardo
Gongalves Reis — Professor adjunto do Departamento de Nutrigio da Universidade de Brasilia
(UnB).

0 objetivo da pesquisa ¢ avaliar o consumo alimentar (energia e nutrientes) de praticantes de
CrossFit® de centros de treinamentos de Brasilia. Neste sentido, os resultados da pesquisa poderio
auxiliar a p 30 de habitos ali ok dos no dmbito do CrossFit®.

Ofa) senhor(a) receberd todos os esclarecimentos necessirios antes ¢ no decorrer da
pesquisa e lhe asseguramos o sigilo do seu nome pela omissio total de quaisquer informagdes que
permitam identificé-lofa).

A sua ocorrerd em trés . No primeiro, que acontecerd durante a visita
a0 centro de CrossFit® selecionado, ofa) senhor(a) terd que responder ao questiondrio de triagem
(contendo informagGes pessoais e de treino) e trés questiondrios de consumo alimentar. O segundo
momento tamhém ocorrerd no centro de CrossFit® selecionado e envolve a avaliagio fisica, um
questiondrio alimentar e um de atividades fisicas. Jd o terceiro momento, ofa) senhor(a) receberd
uma ligagio telefonica em dia e hordrio previamente combinado para coleta de um questiondrio
alimentar ¢ um de atividades fisicas. Cada momento tem um tempo estimado de 30 - 40 minutos
para sua realizacio.

O protocolo da pesquisa ndo inclui qualquer tipo de procedimento invasivo. Os riscos estio
ligados & dimensd3o moral, social e culwral, estas poderio ocorrer durante a aplicagiio e
preenchimento dos questiondrios e na avaliagio fisica. Para minimizar os riscos citados, todos os
procedimentos serdo realizados por pessoas habilitadas e experientes, onde ofa) senhor(a)
responderd apenas is perguntas que desejar, sem ser questionado(a) caso recuse em responder,
assim como, ndo serfio emitidas opinides ou julgamentos sobre os dados coletados.

Oa) participante terd como beneficio os resultados da avaliagio fisica e da alimentagio, que
serdo entregues por e-mail a0 final da pesquisa. Akm disso, cada participante receberd por e-mail
uma orientacio nutricional individualizada a fim de melhorar sua alimentagio. Jd os centros de

treinamentos de CrossFit® irfo receber por e-mail um material educativo sobre “Recomendagdes
Nutricionais para Praticantes de CrossFit®@”.

Caso vook aceite participar, estard contribuindo para a caracterizagio do consumo alimentar
dos praticantes de CrossFit®, auxiliando nas agoes que visam favorecer uma alimentagio mais

dequada e melhorar a eo fisico nessa modalidade.

Ofa) Senhor(a) pode se recusar a responder (ou participar de qualquer etapa ou
procedimento) qualquer questio que The traga constrangimento, podendo desistir de participar da
pesquisa em qualquer momento sem nenhum prejuizo para ofa) senhor(a). Sua participagdo €
voluntiria, isto €, ndo hd pagamento por sua colaboragio.

Apéndice 6: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Caso haja algum dano direto ou indireto decorrente de sua participagio na pesquisa, vooé
poderd ser indenizado, obedecendo-se as disposigdes legais vigentes no Brasil.

Os resultados da pesquisa serdo divulgados na UnB podendo ser publicados posteriormente.
Nao serio publicados dados pessoais, somenle os resultados de toda a pesquisa. Os dados e
materiais serdo utilizados somente para esta pesquisa e ficario sob a guarda do pesquisador por um
perfodo de cinco anos, apés isso serio destruidos.

Caso seja verificado algum problema nutricional, serd realizado encaminhamento para um
servigo de referéncia ou indicado que informe ao seu nutricionista caso tenha.

Se o(a) Senhor(a) tiver qualquer divida em relagdo & pesquisa. por favor telefone para: (61)
98117.0044 — Prof. Caio Reis, disponivel inclusive para ligagio a cobrar, O contato também pode
ser feito por e-mail: caioedureis @ gmail. com.

Este projeto foi aprovado pelo Comité de em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias da
Satde (CEFP/FS) da Universidade de Brasilia. O CEP € composto por profissionais de diferentes
dreas cuja fungio é defender os interesses dos participantes da pesquisa em sua integridade e
dignidade e contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro de padroes éticos. As dividas com
relagio 4 assinatura desse termo (TCLE) ou os direitos do participante da pesquisa podem ser
esclarecidos pelo telefone (61) 3107-1947 ou do e-mail cepfs@unb.br ou b il.com.
hordrio de atendimento de 10:00hs &s 12:00hs e de 13:30hs as 15:30hs, de segunda a sexta-feira. O
CEP/FS se localiza na Faculdade de Ciéncias da Saide, Campus Universitdrio Darcy Ribeiro,
Universidade de Brasilia, Asa Norte.

Caso concorde em participar, pedimos que assine este documento que foi elaborado em duas
vias, uma ficard com o pesquisador responsdvel e a outra com ofa) Senhor(a).

Nome / assinatura

Pesquisador Responsivel
Prof. Dr. Caio Eduardo Gongalves Reis

Brasilia, _ de de
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Graficos 1 e 2. Consumo Energético e AEnergia de acordo com o céalculo NAF FAO e Consumo

Energético. 30 atletas. Brasilia (DF), 2019.
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Graficos 3 e 4. Consumo Energético e AEnergia de acordo com o cédlculo NAF MET e Consumo

Energético. 30 atletas. Brasilia (DF), 20109.
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Graficos 5 ¢ 6. Peso e percentual de gordura ¢ AEnergia de acordo com o calculo NAF FAO de
atletas do sexo feminino. 17 atletas. Brasilia (DF), 2019.
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Graficos 7 e 8. Peso e percentual de gordura e AEnergia de acordo com o calculo NAF MET de

atletas do sexo feminino. 17 atletas. Brasilia (DF), 20109.

50



102

Peso (kg)

60

54

48
-800

400 0 400 800 1200
AEnergia (FAO, 1985) (kcal)

1600

34

30

26

22

18

14

Percentual de Gordura Corporal (%)

800 400 0 400 800 1200 1600
AEnergia (FAO, 1985) (kcal)

Graficos 9 e 10. Peso e percentual de gordura e AEnergia de acordo com o calculo NAF FAO de

atletas do sexo masculino. 12 atletas. Brasilia (DF), 2019.

102

78

72

Peso (kg)

66

60

54

48

-800

400 0 400 800 1200
AEnergia (METs, 1990) (kcal)

1600

w
J>

w
o

N
(=2}

N
N

=
ee]

=
S

10 ®

Percentual de Gordura Corporal (%)

[=2]

-800  -400 0 400 800 1200 1600
AEnergia (METs, 1990) (kcal)

Graficos 11 e 12. Peso e percentual de gordura e AEnergia de acordo com o calculo NAF MET de

atletas do sexo masculino. 12 atletas. Brasilia (DF), 2019.
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