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RESUMO

Contexto: O desempenho e os beneficios decorrentes da pratica de atividades fisicas estdo
diretamente associados com a alimentagéo e, consequentemente com 0 consumo de macro
e micronutrientes. Objetivo: Tendo isso em vista, esse trabalho teve como objetivo avaliar
a adequacdo do consumo de vitaminas do complexo B em praticantes de CrossFit.
Metodos: Foi realizado um estudo observacional transversal, no qual foram aplicados trés
recordatorios de 24h (R24h) em dias ndo consecutivos em 18 mulheres e 12 homens
praticantes da modalidade. Avaliou-se o consumo utilizando as equagdes das DRI’s ¢ a
correlacdo do consumo de agUcares totais e de adi¢do com o das vitaminas. Resultados:
Os resultados indicaram que os homens tiveram uma ingestdo energética maior que as
mulheres e a tiamina apresentou a maior prevaléncia de inadequacdo em ambos 0S sexo,
enquanto a niacina e a piridoxina demonstraram maior prevaléncia de inadequagdo em
mulheres. O consumo foi seguro para o grupo feminino e dois homens apresentaram
consumo excessivo de niacina. Os homens apresentaram um consumo de acucar
proveniente principalmente de fontes in natura, enquanto as mulheres ingeriram
proporcionalmente mais aglUcares de adi¢cdo. A correlagdo do consumo de agUcares e
vitaminas foi fraca (r entre -0.30 e 0.30) Conclusao: As mulheres praticantes de CrossFit
apresentaram maior inadequacdo de tiamina, niacina e riboflavina que os homens. A
correlacdo do consumo de acUcares foi fraca, porém predominantemente negativa para as
vitaminas estudadas no grupo feminino. O acompanhamento nutricional é necessario nesse

grupo, principalmente para as mulheres.

Palavras-chave: CrossFit; Avaliacdo do consumo; Vitaminas do complexo B; Acucares.



ABSTRACT

Context: The performance and benefits from physical activities are directly associated
with diet and, consequently, macro and micronutrient consumption. Objective: This study
aimed to evaluate the adequacy of the consumption of B vitamins in CrossFit practitioners.
Methods: A cross - sectional observational study was carried out in which three 24h
recalls were applied on non - consecutive days in 18 women and 12 men practicing the
modality. The consumption was evaluated using the DRI equations and the correlation of
total and addition sugars intake and of vitamins. Results: The results indicated that men
had a higher energy intake than women and thiamine presented the highest prevalence of
inadequacy in both sexes, while niacin and pyridoxine showed a higher prevalence of
inadequacy in women. Consumption was safe for women, but two men had excessive
intake of niacin. The men presented a consumption of sugar coming mainly from in natura
sources, while the women ingested proportionally more added sugars. The correlation
between consumption of sugars and vitamins was poor (r between -0.30 and 0.30).
Conclusion: CrossFit women presented greater inadequacy of thiamine, niacin and
riboflavin than men. The correlation of the sugar intake was weak, but negative for the
most of vitamins studied in women. Nutrition monitoring is needed in this group,

especially for women.

Keywords: CrossFit; Evaluation of consumption; Complex B vitamins; Sugars.
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1 INTRODUCAO

O CrossFit® é uma modalidade de treinamento funcional de alta intensidade,
fundado em 2000 pelo ex-ginasta Greg Glassman, cuja ideia surgiu anos antes com o
proposito de encontrar uma rotina de treino desafiante, capaz de forcar o corpo cada vez
mais até o limite. Desde a sua criacdo, tem obtido cada vez mais popularidade entre os
atletas e praticantes de exercicios fisicos, se tornando a maior tendéncia fitness do século
XXI (DAWSON, 2015). Em 2014, ja havia cerca de 10.000 Centros de Treinamentos
(CT’s) em todo o mundo, sendo que, somente no Brasil existiam, em 2014, cerca de 440
CT’s certificados e registrados (BEERS, 2014; SPREY et. al., 2014). Segundo o Official
CrossFit® Affiliate Map (http://map.crossfit.com), em dezembro de 2018 existiam por
volta de 1143 CT’s registrados no territorio brasileiro, apontando um aumento expressivo
de aproximadamente 260% em relacéo ha 4 anos atras.

Segundo Glassman (2007), o programa tem como objetivo o desenvolvimento da
aptiddo fisica global, preparando e capacitando o individuo a lidar com quaisquer
eventualidades do cotidiano que exijam esforco fisico. Os treinos, que contém elementos
derivados da ginastica olimpica, do levantamento de peso e do condicionamento fisico, séo
executados em alta intensidade. No treinamento de CrossFit® existem variedades de
exercicios funcionais, executados em velocidade, repetitividade e curtos intervalos de
descanso (GLASSMAN, 2002b, 2007; CLAUDINO et al., 2018). Através dessa rotina de
treino o individuo otimizara, proporcionalmente, os diversos componentes associados a
aptidao fisica, que sdo: resisténcia cardiorrespiratoria, vigor, forca, flexibilidade, poténcia,
velocidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo. (GLASSMAN, 2002a)

O CrossFit® estabelece trés preceitos que devem ser utilizados como guias e
métodos avaliativos para os praticantes, sendo esses o aperfeicoamento das habilidades
fisicas, a capacidade de realizar diversas tarefas com proficiéncia e o trabalho
concomitante das trés vias metabdlicas de geragdo de energia (GLASSMAN, 2002b). As
vias creatina-fosfato, glicolitica anaerdbia latica e aerdbia sdo essenciais para a execugdo
de qualquer exercicio fisico, partindo do pressuposto que através delas sdo geradas as
moléculas de trifosfato de adenosina (ATP), estas responsaveis por prover a energia
necessaria para realizacdo das contracdes musculares (MCARDLE, 2016; COZZOLINO et
al., 2016).



Essas vias apresentam diferentes mecanismos e efeitos que dependem da duragédo e
da intensidade do exercicio. A via da creatina-fosfato € utilizada em exercicios de alta
intensidade e curta duracdo, de aproximadamente 20 a 30 segundos. Nessa via a sintese de
ATP ocorre em alta velocidade, porém existe limitacdo do estoque do substrato da reacéo,
o difosfato de adenosina (ADP), nos musculos. Assim, o fornecimento de ATP pela via da
creatina-fosfato é limitado a um curto periodo de tempo. Ja a via glicolitica é ativada em
exercicios de intensidade moderada e duragdo um pouco mais prolongada, de
aproximadamente 1 a 3 minutos. Os substratos utilizados na via glicolitica para sintese do
ATP sdo a glicose e o glicogénio muscular. A via aer6bia, por sua vez, é utilizada em
exercicios de baixa intensidade e longa duracdo, acima de 3 minutos. A via aeroébica utiliza
0 glicogénio muscular e hepatico, lipidios e uma pequena porcdo de aminoacidos como
substratos (COZZOLINO et al., 2016; MCARDLE, 2016).

Dada a importancia dos carboidratos, lipidios e proteinas como substratos nas vias
metabdlicas, 0 consumo energético do praticante deve estar balanceado e adequado as suas
necessidades, levando em consideracdo que tanto a insuficiéncia quanto o consumo
excessivo podem comprometer o desempenho durante os treinos e, até mesmo, 0S
resultados desejados. Quando ha um consumo inferior ao necessario, o individuo estard
suscetivel a uma diminuicdo da forca e resisténcia fisica, resultando em treinos cada vez
mais extenuantes e em baixa performance (COZZOLINO et al., 2016).

Entretanto, as vias metabolicas também dependem de outros elementos essenciais e
reguladores das suas reacdes quimicas, como € o caso das vitaminas e minerais. Esses
nutrientes participam na regulacdo de diversos processos quimicos do organismo, que
incluem producdo de energia, sintese de hemoglobina, formacdo de horménios,
manutencdo da salde dssea, funcdo do sistema imune, protecao contra o estresse oxidativo
e no auxilio da sintese e reparacdo muscular pos-exercicio. (COZZOLINO et al., 2016;
MCARDLE, 2016).

As vitaminas sdo complexos organicos que trabalham como nutrientes auxiliares
dos processos metabdlicos que ocorrem no organismo, devido ao fato de ndo possuirem
capacidade de fornecer energia e ndo apresentarem uma contribuicdo consideravel na
massa corporal. Elas sdo classificadas em dois grupos distintos, que sdo as lipossoluveis,
englobando as vitaminas A, D, E e K, e as hidrossoluveis, representadas pela vitamina C e

pelo complexo B. Dentre os papeis desenvolvidos pelas vitaminas, o que apresenta maior



destaque é a sua funcdo na regulacdo do metabolismo energético, desempenhado
principalmente pelas vitaminas do complexo B (MCARDLE, 2016).

A deficiéncia das vitaminas lipossoluveis e hidrossoltveis pode causar uma reducéao
no desempenho durante os treinos e até mesmo riscos a saude, levando em consideracéo a
funcdo bioldgica e a importancia desses nutrientes no metabolismo energético. Deve-se ter
uma atencdo especial em relagdo a concentracdo desses nutrientes no organismo, tendo em
vista que todos eles, com exce¢do da vitamina D, podem ser obtidos somente através da
dieta ou de suplementacdo (MCARDLE, 2016).

A avaliagdo do consumo alimentar surge, nesse contexto, como um indicador
indireto do estado nutricional capaz de avaliar quantitativamente o consumo de nutrientes
e, com isso, indicar com certo grau de confiabilidade a adequacdo ou ingestdo excessiva de
nutrientes, segundo parametros pré-estabelecidos na literatura. A partir da avaliacdo e do
diagndstico de individuos ou grupos, € possivel definir metas para o cumprimento de
objetivos previamente definidos, que podem incluir a manutencdo de um estilo de vida
saudavel e, até mesmo, a melhora do desempenho fisico em atividades fisicas, como € o
caso dos praticantes de CrossFit®.

Esse trabalho tem como objetivo avaliar o consumo e a densidade de vitaminas do
complexo B em individuos praticantes de CrossFit®, levando em consideracdo o impacto
da avaliacdo de consumo na salde do individuo e da importdncia das vitaminas no
metabolismo energético e, consequentemente, no desempenho durante a pratica de

atividades fisicas de alta intensidade.



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Avaliar o consumo e a densidade de vitaminas do complexo B em individuos

brasilienses praticantes de CrossFit ®.

2.2 Objetivos Especificos

e Determinar a probabilidade de adequacéo e a densidade do consumo das vitaminas
do publico alvo;

e Comparar a probabilidade de adequacdo e de consumo excessivo desses

micronutrientes, entre homens e mulheres praticantes de CrossFit ®;

e Correlacionar o consumo de agucares com o de vitaminas do complexo B por sexo.



3 METODOLOGIA

O presente trabalho constitui um estudo cientifico observacional, com uma
abordagem transversal baseada em dados coletados por amostra de conveniéncia de um

Centro de Treinamento (CT) de CrossFit®, selecionado para a pesquisa.

3.1 Grupo de Estudo

O CT selecionado para a pesquisa funciona na regido administrativa 1 do Plano
Piloto, no bairro Asa Norte e a sua escolha se deu levando em consideragdo o nimero de
praticantes cadastrados na unidade e com base na localizacdo estratégica, proxima a
Universidade de Brasilia, facilitando a locomocdo para o local. Foi realizado um contato
telefonico prévio, informando sobre a idealizagcdo da pesquisa e, apos a confirmagdo do
interesse em participar, foi agendada uma visita para esclarecer e atestar a veracidade das
informacdes prestadas.

Foram convidados para o estudo praticantes de CrossFit® (n=30), sendo 40%
(n=12) do sexo masculino e 60% (n=18) do sexo feminino, ambos com idades entre 20 e
45 anos e que tivessem no minimo um ano de experiéncia em treinamento de CrossFit®.
Os individuos com necessidades especiais, atletas profissionais de quaisquer modalidades,
em uso de qualquer medicacdo continua que afete o metabolismo, gestantes e nutrizes

foram excluidos do grupo de estudo.

3.2 Aspectos Eticos

Os participantes foram informados e esclarecidos verbalmente durante o primeiro
contato quanto aos procedimentos e objetivos da pesquisa. Para atestar que concordavam
com as condicbes da pesquisa, 0s voluntarios tiveram que assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) apresentado em duas vias, sendo uma delas
destinadas aos proprios participantes (Apéndice A).

O protocolo da pesquisa ndo apresentou nenhum tipo de procedimento invasivo,
que pudesse colocar em risco a integridade fisica do individuo. Além disso, os dados
coletados foram tratados com sigilo de modo que mantivessem 0 anonimato de cada

participante, omitindo qualquer informacdo que possa resultar em exposi¢cdo. A



participacdo foi voluntéria, ou seja, ndo houve nenhum beneficio monetario pela
participagdo na pesquisa. Entretanto os voluntarios terdo acesso aos resultados da avaliagdo
fisica e da avaliacdo do consumo alimentar.

O projeto foi encaminhado ao Comité de Etica da Faculdade de Ciéncias da Satde
da Universidade de Brasilia e aprovado, atendendo assim aos requisitos éticos
estabelecidos para realizacdo de pesquisas envolvendo seres humanos.

3.3 Coleta de Dados

O método utilizado para a avaliagdo do consumo alimentar dos participantes foi o
modelo proposto pelo Departamento de Agricultura dos Estados Unidos, que consiste na
aplicacdo de pelo menos dois recordatérios 24 horas (R24H) em uma entrevista estruturada
em cinco passos. As coletas ocorreram, inicialmente, através de uma listagem rapida dos
alimentos referidos, precedida por uma listagem de alimentos regularmente esquecidos.
Em seguida foram definidos os horarios e locais em que foram realizadas as refeicdes.
Depois foram captadas com detalhes a descri¢do de cada alimento e preparacdes referidas
pelo entrevistado e, por fim, foi realizada uma revisdo de todos os dados anotados
(MOSHFEGH, 2008).

Foram planejadas a realizacdo de trés inquéritos alimentares com cada participante
em dias ndo consecutivos, sendo um deles referente ao final de semana (Apéndice B). Os
recordatorios foram aplicados por cinco alunos de graduacdo em nutri¢cdo, sendo o
primeiro R24H aplicado presencialmente com cada voluntario, no local do CT selecionado.
O segundo inquérito foi realizado preferencialmente no mesmo local. Os outros
recordatorios foram realizados por meio de telefonema devido a indisponibilidade de
tempo do proprio participante durante as visitas ao CT. O terceiro recordatério foi
realizado mediante telefonema em dias e horarios previamente acordados.

As quantidades e porcbes dos alimentos referidos foram convertidos em gramas
utilizando a Tabela de Medidas Referidas para os Alimentos Consumidos no Brasil,
desenvolvido pelo IBGE em 2011. Em seguida, foi realizado o calculo de energia, macro e
micronutrientes de cada alimento citado nas entrevistas, em suas respectivas gramaturas,
através da plataforma CalcNut, versdo 2.3 (DA COSTA, 2018).

Também foram aplicados questionérios direcionados para a avaliacdo do uso de

suplementos alimentares durante os Gltimos 30 dias, a partir da data da primeira entrevista,



nos casos em que o praticante afirmou o consumo. A coleta consistiu na obtengdo do
nome, da marca, da composicdo, da dose, a frequéncia e o tempo de uso dos suplementos
(Apéndice C). As informac6es nutricionais foram obtidas mediante a observacao do rétulo
ou através do site dos proprios fabricantes e inclusas nos célculos de energia, macro e
micronutrientes.

Além disso, foi aplicado um Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) para
coletar informac6es relacionadas a frequéncia de consumo de alimentos e suplementos ou
grupos de alimentos, referentes aos 120 dias antecedentes ao dia em que foi realizada a

primeira entrevista (Apéndice D).

3.4 Analise Estatistica

A analise do consumo alimentar foi realizada com base nas equac@es propostas pelo
IOM para avaliagdo do consumo alimentar de individuos, utilizando como valores de
referéncia as Dietary Reference Intake (DRI’s), segundo o sexo e¢ a faixa etaria dos
voluntarios (IOM, 2000). As vitaminas lipossoltveis (A, D, E e K), a vitamina C, o folato
(B9) e a cobalamina (B12) foram desconsideradas das analises, em decorréncia do
Coeficiente de Variacdo (CV) que ultrapassa os percentuais de 60 a 70% (I0M, 2000).
Essa caracteristica de assimetria ndo atende aos parametros de aplicagdo do método de
avaliacdo individual do consumo, justificando a exclusdo dessas vitaminas nas andlises
(I0M, 2000).

Portanto, as vitaminas analisadas para avaliar a adequacdo do consumo foram a
Tiamina (B1), Riboflavina (B2), Niacina (B3) e Piridoxina (B6). Para avaliagdo de
consumo excessivo, foram avaliadas somente as vitaminas B3 e B6, tendo em vista que as
vitaminas B1 e B2 ndo apresentam um valor estabelecido para o Nivel Maximo de Ingestdo
Toleravel (UL). O ponto de corte para o diagnéstico seguro de adequagdo do consumo, em
ambas as avaliagOes, foi definido como sendo acima de 85% de probabilidade (IOM,
2005).

Posteriormente foram realizadas comparagdes estatisticas entre o consumo dos
homens e das mulheres. Para isso foram verificadas a normalidade dos dados e a
homocedasticidade, utilizando-se da visualizacdo grafica das distribuicdes dos dados
(gqgPlot) e a razdo dos desvios (razdo dos desvios padrdo > 3). Entretanto, como 0s

resultados apresentaram distribuicGes assimétricas, ou seja, ndo atenderam ao critério de



normalidade foi utilizado o teste de Wilcoxon, para testes ndo-paramétricos. Empregou-se
0 programa R (www.r-project.org) para a realizacéo dos testes. O nivel de significancia foi
definido em 5% (p-valor < 0,05).

Para mensurar o grau da relacdo linear entre o consumo de acUcares (totais e de

adicdo) e a ingestdo das vitaminas analisadas foi aplicado o coeficiente de correlagédo
amostral de Pearson (r), utilizando o Programa Excel, versdo Office 365. A correlagéo
desses parametros foi realizada em um primeiro momento considerando os voluntarios de
ambos 0s sexos e, em um segundo momento, levando em considera¢do somente 0s homens
e, posteriormente, as mulheres. O valor de r foi interpretado tendo como base a
classificagdo proposta por Hinkle et. al. (2003, apud MUKAKA, 2012, p.71).



4 RESULTADOS

A média do consumo energético dos voluntarios, de acordo com o sexo, foi de 2578
+ 699 Kcal para os homens e 1813 + 670 Kcal para as mulheres, indicando um consumo
mais elevado em individuos do sexo masculino. Além disso, os resultados da analise
estatistica da ingestdo diaria de tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina (B3) e piridoxina
(B6), demonstrados na Tabela 1, indicaram que o consumo dessas vitaminas também foi
superior em homens quando comparado ao consumo referido pelas mulheres. Observa-se
ainda um coeficiente de variagdo maior para a tiamina tanto em homens, quanto em

mulheres e para piridoxina em homens.

Tabela 1 — Média, mediana, desvio-padrdo e coeficiente de variagdo do consumo habitual da tiamina,

riboflavina, niacina e Eiridoxina, de acordo com 0 sexo.

Homens Mulheres
n=12 n=18
Vitaminas N ] cVv o ] ®)
Média | Mediana | DP (%) Média | Mediana DP CVv
(mg/d) | (mg/d) @ (2()) (mg/d) | (mg/d) (%)
Tiamina 1,80 1,21 1,12 | 62 1,00 0,78 0,77 | 77 0,015

Riboflavina | 2,69 2,84 1,10 | 41 | 1,86 1,66 0,67 | 36 | 0,040
Niacina 26,96 2400 |1091| 40 | 17,25 16,28 |6,95| 40 | 0,010

Piridoxina 2,12 1,72 6,95 | 48 | 141 1,41 0,50 | 36 | 0,060

Notas: (1) Desvio-padrdo. (2) Coeficiente de Variancia. (3) Teste de Wilcoxon.

Apdbs a correcdo pelo consumo de energia, fornecendo a densidade do consumo
desses nutrientes, foi observado que, em todas as vitaminas analisadas, os praticantes do
sexo masculino apresentaram um consumo com densidade mais elevada. Entretanto, como
pode ser observado na Tabela 2, a diferenca da densidade do consumo dessas vitaminas
entre os homens e as mulheres foi bastante variada, sendo a maior diferenca entre 0s sexos
observada no consumo da tiamina, enquanto a menor diferenca foi observada no consumo

da riboflavina.



Tabela 2 - Média, mediana e desvio-padrdo da densidade do consumo da tiamina, riboflavina, niacina e

Eiridoxina, de acordo com 0 sexo.

Homens Mulheres
(n=12) (n=18) )
Vitaminas | Média | Mediana Média | Mediana (%)
(mg/1000 | (mg/1000 | DP W | (mg/1000 | (mg/1000 | DP
Kcal) Kcal) Kcal) Kcal)
Tiamina 0,75 0,53 0,54 0,50 0,46 0,25 33,3
Niacina 11,41 9,52 5,65 9,83 9,35 3,57 13,9
Piridoxina 0,87 0,74 0,46 0,81 0,78 0,27 6,9
Riboflavina 1,11 0,98 0,51 1,10 0,98 0,47 1,0

Notas: (1) Desvio-padrao.

Os dados obtidos apds a avaliacdo da adequacdo do consumo mostraram que a
prevaléncia de individuos com adequacdo de consumo, isto é probabilidade de 85% do
consumo estar adequado, do sexo masculino (n=12) foi de 42% na tiamina, 50% na
piridoxina e 67% na riboflavina e niacina. Enquanto para o sexo feminino (n=18), as
prevaléncias de mulheres com adequacdo foram de 22% na tiamina, 89% na riboflavina,
45% na niacina e 22% na piridoxina. Com isso, foi constatado que 0s homens
apresentaram uma prevaléncia de adequacdo no consumo maior que as mulheres, com
excecdo da riboflavina.

Entretanto, a distribuicdo dos individuos quanto ao diagndstico da adequagdo do
consumo, ilustrada nas Figuras 1 e 2, demonstrou que, em ambos 0s sexos, a maioria dos
voluntarios que ndo se encontravam na faixa de adequacéo se situam na faixa de incerteza,
ou seja, entre 70 a 50% de probabilidade de adequacdo ou inadequacdo. Sendo assim, nos
voluntarios do sexo masculino (n=12) apenas dois individuos apresentaram inadequacgéo no
consumo da tiamina. J& em relagcdo as mulheres (n=18), além da tiamina (33%), também
foi observada inadequagdo no consumo da niacina e da piridoxina, com uma prevaléncia de

5% e 11%, respectivamente.
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Figura 1 - Avaliacéo da adequacdo do consumo de vitaminas em participantes do sexo masculino.

Tiamina ™ Riboflavina ™ Niacina ™ Piridoxina
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Figura 2 - Avaliacdo da adequacdo do consumo de vitaminas em participantes do sexo feminino.

A avaliacdo da probabilidade de consumo excessivo revelou que, em ambos 0s
sexos, 0 consumo de piridoxina apresentou niveis seguros de ingestdo. Enquanto na niacina
dois individuos apresentaram probabilidade de consumo excessivo entre 0s homens, o0 que
representa 17% (n=2) dos individuos. Além disso, foram diagnosticados com imprecisao
qguanto a probabilidade de consumo seguro, aproximadamente 17% dos homens e 11%
(n=2) das mulheres. Sendo assim, é possivel concluir que no consumo das vitaminas
estudadas, as mulheres apresentaram uma ingestao diaria mais segura, quando comparado
aos homens.
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Tabela 3 - Avaliagéo de consumo excessivo nos EarticiEantes para as vitaminas B3 e B6, segundo 0 Sexo.

Homens Mulheres
Vitaminas (n=12) (n=18)
s@® SIE® E® S S/IE E
Niacina 8 2 2 16 2 0
Piridoxina 12 0 0 18 0 0

Notas: (1) Seguro. (2) Seguro/Excessivo. (3) Excessivo.

O consumo médio de acucar em homens foi de aproximadamente 70,2 + 39,2 g e
37,3 £ 16,3 g, enquanto nas mulheres, a média foi de 48,4 + 34,1 g e 37,6 £ 19,3 g, para
acucares totais e de adicdo, respectivamente. A correlacdo entre o consumo das vitaminas
analisadas e de acUcares (totais e de adi¢do), considerando ambos 0s sexos, apresentou um
valor de r na faixa de -0,3 a 0,3, ou seja, uma correlacdo fraca. Porém, ao separar a
correlacdo entre homens e mulheres, foi possivel observar que, com exce¢do da niacina, 0s
homens apresentaram uma correlacdo mais positiva, sendo até mesmo o valor de r superior
a 0,3 no caso da niacina e da piridoxina, como estad demonstrado na Figura 3. Por outro
lado, como esta indicado na Figura 4, as mulheres apresentaram uma correlacdo
predominantemente negativa indicando que o consumo desses nutrientes, em sua maioria,

é inversamente proporcional ao consumo de agUcares tanto totais, quanto de adi¢ao.

-0,10 0,10

Acucar Total ® Acucar de Adicéo

Figura 3 - Coeficiente de correlagdo (r) entre vitaminas do complexo B e aglcares, em homens.

12



-0,03']
-0,09
-0,28 !
B 0,08
0,23 ’
B 0,11 |

-0,04 ’
-0,06
|

-0,30 -0,25 -0,20 -0,15 -0,10 -0,05 0,00 0,05

B6

AcuUcar Total = AcUcar de Adicédo

Figura 4 - Coeficiente de correlagdo (r) entre vitaminas do complexo B e aglcares, em mulheres.
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5 DISCUSSAO

Os resultados deste estudo mostraram que, entre os praticantes de CrossFit, hd um
consumo energético médio mais elevado para os homens que para as mulheres. O consumo
energético mais elevado para os homens é esperado e ele explica, parcialmente, as
diferengas de consumo médio di&rio observados para as vitaminas tiamina, riboflavina,
niacina e piridoxina.

Assim, foi realizada uma analise considerando a corre¢do pelo consumo de energia,
ou seja, a densidade do consumo das vitaminas. Nesta andlise foi verificado que o consumo
de tiamina e niacina é mais baixo para as mulheres quando comparadas com os homens. Ja
para as vitaminas riboflavina e piridoxina a diferenca no consumo foi mais sutil. Destaca-
se que as mulheres, por necessitarem de um valor energético menor, precisam observar um
consumo maior de alimentos que contribuam com o aporte de vitaminas e outros nutrientes
(I0OM, 2005; COZZOLINO et al., 2016).

Com relacdo a adequacdo do consumo, a vitamina que apresentou a menor
prevaléncia de adequacdo tanto nos homens, quanto nas mulheres foi a tiamina, que, em
conjunto com a analise qualitativa dos recordatérios, pode ser justificada pelo consumo
insuficiente dos alimentos fonte desse nutriente, tais como, cereais integrais, nozes e leite
(MCARDLE, 2016). Além da tiamina, também foi observada uma baixa prevaléncia na
adequacdo do consumo da niacina e da piridoxina, em praticantes do sexo feminino,
indicando também uma insuficiéncia no consumo de alimentos tidos como fonte desses
nutrientes, presentes em carnes, cereais, nozes e sementes (MCARDLE, 2016).

A diferenca observada na adequacdo do consumo entre homens e mulheres, na qual
a taxa de adequacdo da ingestdo na tiamina, niacina e piridoxina foi superior nos homens,
pode ser justificada em decorréncia da diferenca do consumo energético total e da
densidade dos nutrientes, principalmente na tiamina. No caso da riboflavina, foi observado
que as mulheres apresentaram uma adequacdo de consumo mais elevada, que se justifica
devido a presenca de alimentos ricos em B6 na dieta das participantes, tais como ovos,
queijos, peixes e frangos (MCARDLE, 2016).

A baixa prevaléncia de consumo acima do nivel tolerado demonstrou que 0s
homens apresentaram, em sua maioria, um consumo seguro de niacina, apesar do consumo
energético total e da densidade desses nutrientes mais elevada. No entanto, foi observado

em outros dois estudos uma alta prevaléncia de consumo excessivo de 80% (n=10) em
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praticantes de CrossFit do sexo masculino e 100% (n=21) em praticantes de Power lifting
em pré-competicdo (BUENO et. al., 2016; DA MAIA et. al., 2018). Porém, esses estudos
apresentaram uma vulnerabilidade em suas metodologias o que torna a validade dos dados
duvidosa, ndo podendo assim serem utilizados como parametro de comparacdo com este
estudo.

Em contrapartida, apesar do consumo de niacina estar seguro para a maioria dos
voluntarios, é preciso se atentar aos individuos que apresentaram consumo excessivo. Caso
este consumo seja mantido por um longo periodo de tempo e se associado ao consumo de
suplementos podem surgir sintomas como rubor, queimacdo e formigamento ao redor do
pescogo, rosto e maos (MCARDLE, 2016). A variacdo de fontes alimentares observada
pelos individuos garante que o aporte oriundo da alimentagcdo mesmo atingindo valores
mais elevados em alguns dias é compensado pelo menor consumo em dias subsequentes
(I0M, 2005).

A correlacdo realizada entre o consumo de agUcares (totais e de adi¢do) e as quatro
vitaminas do complexo B analisadas revelou valores de fraca correlacdo. Esperava-se uma
correlacdo mais significativa entre as variaveis, partindo da prerrogativa de que 0s
alimentos fontes de acucares de adi¢do (acucar refinado, mel, melago, agicar mascavo e
glicose de milho) apresentam uma baixa concentragdo de vitaminas.

Entretanto, ao correlacionar separadamente as varidveis, por género, foi
identificado um padrdo de relacdo diferente daquele observado na analise conjunta de
homens e mulheres. No caso dos homens, pode-se perceber que o resultado apresentado na
tiamina, riboflavina e piridoxina indica que uma parcela dos alimentos consumidos, ricos
em acucar, possuem vitaminas do complexo B em sua composi¢do. Enquanto isso, as
mulheres apresentaram uma relacdo mais inversamente proporcional, apontando que o
publico feminino costuma consumir alimentos ricos em acgucares com baixo conteddo de
vitaminas do complexo B.

Esse fendmeno pode ser justificado através da comparacao entre o consumo médio
de agUcar total e de adigdo apresentado nos homens e nas mulheres. A maior parte do
acucar total consumido pelas mulheres foi composto pelo aglcar de adi¢do (77% do total
de acucar relatado), enquanto nos homens o acucar de adicdo representa uma parcela de
55% do consumo de agucar total. Ao analisar qualitativamente os recordatorios, foi
observado que o0s homens relataram um consumo de agUcares provenientes

majoritariamente de fontes in natura, como as frutas. Ja no caso das mulheres, 0s acucares
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eram advindos principalmente de alimentos industrializados, como doces e refrigerantes ou
pela adicdo de agUcar refinado em bebidas.

O consumo adequado de vitaminas € de extrema importancia para o desempenho de
um individuo na prética de atividades fisicas de alta intensidade, como € o caso do publico
alvo e de muitos outros praticantes do CrossFit. Ao decorrer do trabalho foi observado que
uma parcela dos voluntérios analisados ndo apresentavam o consumo de riboflavina,
niacina, piridoxina e, principalmente, a tiamina em quantidades adequadas, com destaque
para as mulheres.

Nesse contexto, é vital que o praticante busque pela ajuda de um profissional
capacitado que o acompanhe e seja capaz de elaborar um plano alimentar individualizado
capaz de atender as necessidades nutricionais. Assim, sera possivel adquirir uma qualidade
de vida mais saudavel e um desempenho mais satisfatério durante os treinos.

As limitagOes impostas nesse estudo sdo referentes ao tamanho amostral pequeno e,
também, em decorréncia do tempo disposto para a realizagdo do trabalho. Além disso, a
coleta dos recordatorios 24h foram realizadas por cinco estudantes de nutricdo, o que
requer avaliacdo da variacdo do examinador e também avaliacdo da conversdo de
alimentos em nutrientes e padronizacdo das receitas. Esta etapa ird garantir o controle de
qualidade dos dados digitados.
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6 CONCLUSAO

Conclui-se que existe diferenca de consumo das vitaminas do complexo B entre os
praticantes de CrossFit do sexo masculino e feminino. Observou-se maior prevaléncia de
inadequacgdo entre as mulheres, justificado pelo menor consumo energético e escolhas
inadequadas. O consumo foi seguro para o grupo avaliado com apenas dois voluntarios do
sexo masculino apresentando probabilidade de consumo excessivo de niacina. A
correlacdo predominantemente negativa do consumo de acucar total e de adigédo foi baixa
para as vitaminas estudadas e principalmente para o grupo feminino, refletindo um
consumo menor e menos denso de alimentos fontes dessas vitaminas. No grupo de homens
praticantes de CrossFit a correlacdo foi baixa e majoritariamente positiva indicando
consumo de alimentos fontes das vitaminas do complexo B, contendo agucar, como as

frutas.
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APENDICE A

Universidade de Brasilia Box:

‘ ' Faculdade de Clénclas da Saude Vol n”
Departamento de Nutricio

Laboratorio de Bioguimica da Nutrigio Aplicador

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

Convidamos of{a) Senhor(a) a participar voluntariamente do projeto de pesquisa intitulado
“Avaliacio do consumo alimentar de praticantes de um programa de condicionamento fisico
extremo de Brasilla” - CrossFit®, sob responsabilidade do pesquisador Prof. Dr. Caio Eduardo
Gongalves Reis — Professor adjunto do Departamento de Nutrigao da Universidade de Brasilia
iUnB).

O objetivo da pesquisa € avaliar o consumo alimentar (energia e nutrientes) de praticantes de
CrossFit® de centros de treinamentos de Brasilia MNeste sentido, os resultados da pesquisa poderao
auxiliar a promogio de hibitos alimentares adequados no dmbito do CrossFit®,

{a) senhor(a) receberd todos os esclarecimentos necessdrios antes e no decorrer da
pesquisa e lhe asseguramos o sigilo do seu nome pela omissdo total de quaisquer informages que
permitam identificd-lo(a).

A sua participagio ocorrerd em trés momentos. No primeiro, que acontecerd durante a visita
ao centro de CrossFit® selecionado, ofa) senhor(a) terd que responder ao questiondrio de triagem
(contendo informacdes pessoais € de treino) e trés guestiondrios de consumo alimentar. O segundo
momento também ocorrerd no centro de CrossFit® selecionado e envolve a avaliac@o fisica, um
questiondrio alimentar € um de atividades fisicas. Ji o terceiro momento, ofa) senhor(a) receberd
uma ligagio telefénica 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 realizagio.

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

O{a) participante terd como beneficio os resultados da avaliagio fisica e da alimentacio, que
serao entregues por e-mail ao final da pesquisa Além disso, cada participante receberd por e-mail
uma orientagio nutricional individualizada a fim de melhorar sua alimentagio. Jd os centros de
treinamentos de CrossFit® irio receber por e-mail um material educative sobre “Recomendagtes
Mutricionais para Praticantes de CrossFit®™,

Caso vocé aceite participar, estard contribuindo para a caracterizacio do consumo alimentar
dos praticantes de CrossFit®, auxiliando nas acfes que visam favorecer uma alimentagio mais
adequada e melhorar a recuperacio e o desempenho fisico nessa modalidade.

Ofa) Senhor(a) pode se mecusar a responder (ou participar de qualquer etapa ou
procedimento) qualquer questio que lhe traga constrangimento, podendo desistir de participar da
pesquisa em qualquer momento sem nenhum prejuizo para ofa) senhor(a). Sua participacio &
voluntiria, isto €, ndo hd pagamento por sua colaboragio.
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Caso haja algum dano direto ou indireto decorrente de sua participagio na pesquisa, vocé
poderd ser indenizado, obedecendo-se as disposigdes legais vigentes no Brasil.

s resultados da pesquisa serdo divulgados na UnB podendo ser publicados posteriormente.
Nao serdo publicados dados pessoais, somente os resultados de toda a pesquisa. Os dados e
materiais serio utilizados somente para esta pesquisa e ficaro sob a guarda do pesquisador por um
periodo de cinco anos, apos 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 ofa) Senhor(a) tiver qualquer divida em relagio & pesquisa, por favor elefone para: (61)
98117.0044 — Prof. Caio Reis, disponivel inclusive para ligagio a cobrar. O contato também pode
ser feito por e-mail: caicedureis @ gmail. com.

Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias da
Saide (CEP/FS) da Universidade de Brasilia O CEP ¢ composto por profissionais de diferentes
dreas cuja fungio € defender os interesses dos participantes da pesquisa em sua integridade e
dignidade e contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro de padres éticos. As dividas com
relagio & 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 cepfsunb @ gmail.com.,
horirio de atendimento de 10:00hs s 12:00hs e de 13:30hs s 15:30hs, de segunda a sexta-feira O
CEF/FS se localiza na Faculdade de Ciéncias da Saide, Campus Universitirio Darcy Ribeiro,
Universidade de Brasilia, Asa Nore.

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

Mome [ assinatura

Pesquisador Responsivel
Prof. Dr. Caio Eduardo Gongalves Reis

Brasilia  de de
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APENDICE B

Tmiversidade de Brasilia Box:

" Faculdade de Ciéncias da Saiade Veol. n®
Departamento de Nutricio
Laboratorio de Bioguimica da Nutricio Aplicador

RECORDATORIO ALIMENTAR DE 24 HORAS

Nome: Local: Data:

Dia da semana: Dom Seg Ter Qua Chu Sex Sab Dia Habitual: { 5D ( ) Nao

ATIMENTO + PREFPARO QUANTIDADE

EEFEICAO:

Hora:

Local:

EEFEICAO:

Hora:

Local:

EEFEICAO:

Hora:

Local:

EEFEICAO:

Hora:

Local:

EEFEICAO:

Hora:

Local:

EEFEICAO:

Hora:

Local:

Agua: Medicamento/Suplemento:
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APENDICE C

Universidade de Brasilia Box:
‘ ' Faculdade de Ciéncias da Sauide Vol. n°

Departamento de Nutricio

Laboratorio de Bioguimica da Nutricio Aplicador:

QUESTIONARIO DE FREQL']::SCI_{ ALIMENTAR (ULTIMOS 30 DIAS)
SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Nome: Dia semana: Data:
Suplementos Qual (marca) Didrio/ Sem/ Mes Dose Observacio
Quantas vezes? (mg, g. ml. L) (horario)
Hidroeletrolitico ()D ()8
Ex: Gatorade, Sport o
Drink, Marathon () Mvezes:
Energético (CHO) ()D ()s
Ex: Maltodextrina, o
Guarana, Waxymaize () Mvezes:
Protéico ()D ()s
Ex: Whey, Albumina o
Caseina. barra de ptn () Mvezes:
Substituicio de ()D ()S
refeicio )
Ex: Shakes () Mvezes:
Creatma ()D ()8
{( }M vezes:
Cﬂfeiﬂﬂ { ) D ( ) S
( )M vezes:
BCAA ()D ()S
( )M vezes:
Pré-treino ()D ()s
{( }M vezes:
( )M vezes:
1i4\.1'1-i.tﬂl.'l.'l.i.T.:Ii"l. { ) D ( ) g
( )M vezes:
Outro: ()D ()s
( )M vezes:
Outro: ()D ()s
{( )M vezes:

ex_ - Gmega-3. probidtico, etc.
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