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Crosskit

(FREEPIK, 2020)

(GLASSMAN. 2002)

e DIVERSOS EXERCICIOS DE ALTA INTENSIDADE

oo CAPACIDADE FiSICA TOTAL OU COMPLETA

e QUALIDADE DE VIDA E SAUDE

® (PACHECO, 2018; DOMINSKI, CASAGRANDE, ANDRADE, 2019)



CRESCIMENTO
PRATICA ESPORTIVA

NOS ULTIMOS ANOS

R

e

‘/(‘/(A capacidade de rendimento fisico tem
relacao direta com a ingestao equilibrada de
todos os nutrientes (SILVA, et al, 2016). ) ))

APORTE NUTRICIONAL INADEQUADO

DEPLECAO DE GLICOGENIO

(PACHECO, 2018)

PREJUDICA A PERFORMANCE

APORTE NUTRICIONAL ADEQUADO

REDUZ A FADIGA

/ONE NUTRCIOL R0E000
T
TREINE A E RECUPERA WAIS RAPIDO_

TREINE MAIS E RECUPERA MAIS RAPIDO

(LOVATO. VUADEN, 2015)



ATLETASZ|I MAI 0 R
GASTO ENERGETICO S X

QUE UMA PESSOA INATIVA FISICA

INGESTAO DE NUTRIENTES INFERIOR A NECESSIDADE
——— BALANGO ENERGETICO NEGATIVO

— PERDA MUSCULAR

——— AUMENTO NA OCORRENCIA DE LESOES

—— DISFUNGCOES HORMONAIS E PATOLOGIAS

INGESTAO DE NUTRIENTES SUPERIOR A NECESSIDADE
— MA ABSORCAO DE NUTRIENTES

— PATOLOGIAS

(CROSSFIT, 2020) EX: OBESIDADE, CALCULOS RENAIS, HIPERLIPIDEMIA, ENTRE OUTRAS.

® (MELO, ET AL, 2017. MOREIRA, 2012)



DIETA

PERDA DE PESO DE FORMA RAPIDA,

MAIS RESTRITIVAS E AGRESSIVAS

(VIANA, 2014)

MIDIAS

INFORMAGOES INCORRETAS SOBRE A

ALIMENTACAO SAUDAVEL

(PEREIRA, 2019) A ALI M E NA AO
USO MAIS FREQUENTE DE SENDO ASSIM, NECESSARID & ORIENTAGAO DE UM PROFISSIONAL
SUPLEMENTOS ALIMENTARES NUTRICIONISTA
(BOSQUESI, 2016) PARA UM PLANEJAMENTO ALIMENTAR ADEQUADO.

(((jE de fundamental i~mporténcia que o nutricionista
faca a PRESCRICAO e a ORIENTACAO de uma
dieta equilibrada e saudavel (NOGUEIRA, 2016). gy

Q)




OBJETIVO PRINCIPAL:

ANALISAR 0S PADROES ALIMENTARES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

DE PRATICANTES DE IDENTIFICAR AS PRINCIPAIS ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS
A CUUS - (GRS N0 HNUEIOS ok E VERIFICAR SE HA 0 CONSUMO DE SUPLEMENTOS
ESTADO DE SAQ PAULO. ALIMENTARES PARA MELHORA DA PERFORMANCE.

e QUESTIONARIO ONLINE (GOOGLE FORMS)
o PARTICIPAGAO SOMENTE MEDIANTE A ASSINATURA DO (TCLE)

S A ANALISE DOS DADOS (GO0GLE FORMS)

*TCLE: SOMENTE FOI NECESSARIO UM TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO ONL/NE, POIS A PESQUISA NAO IRIA INFLUENCIAR OU AGIR
® DIRETAMENTE COM 0S PARTICIPANTES, TRATANDO-SE APENAS UMA PESQUISA DE OPINIAO PUBLICA.
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60%

CLINICOS DA AMOSTRA AVALIADA

INTOLERANCIA
A LACTOSE

12%

SINDROME
CARCINOIDE

E SOPRO
GASTRITE
NERVOSA

INTOLERANCIA ATLETAS ACOMPANHAMENTO ¢/
ALIMENTAR GRAVIDAS NUTRICIONISTA

FUMANTES BEBIDAS DOENCAS DISFUNCAO
ALCOOLICAS" [oia{0]\[07:¥ INTESTINAL
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€€ 550 indmeros os beneficios gerados da pratica

frequente de atividade fisica nesse periodo,
destacando-se o controle glicémico, controle da
pressao arterial e frequéncia cardiaca

(OLIVEIRA, et al, 2019).»,)

TREINOS LEVES A MODERADOS

3X/SEMANA

50 A 70% DA FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA

INGERINDO BASTANTE LiQUIDO
EVITANDO 0S PERIODOS MAIS QUENTES DO DIA

(GOMES; COSTA, 2013, P.1-12)

(CROSSFIT, 2020)



TABAGISMO

CONSIDERADO UMA DIMINUI A
DAS PRINCIPAIS CAPACIDADE E AUMENTA O
CAUSAS EVITAVEIS AEROBICAE A GASTO
DE MORTES EM CAPACIDADE DE ENERGETICO
TODO 0 MUNDO, VOLUMES DURANTE A
GERANDO PULMONARES, PRATICA
CONSEQUENCIAS PROVOCA FRAQUEZA ESPORTIVA
GRAVES A SAUDE. MUSCULAR

BEBIDAS
ALCOOLICAS

0 CONSUMO DE BEBIDAS
COM TEOR ALCOOLICO NO
MEIO ESPORTIVO, QUANDO

CRONICO PODE 1E 2 VEZES 60% DOS
DESENVOLVER MUITAS POR SEMANA PARTICIPANTES
DOENGAS, ALEM DE (73,4%)

PREJUDICAR 0 PROCESSO
DE INGESTAO, ABSORCADOQ,
METABOLISMO E EXCRECAO
DE NUTRIENTES.

® (OLIVEIRA, ET AL, 2014) (FREEPIK, 2020)



Grafico 2 - Tempo de treinamento no box Grafico 3 - Objetivos ao treinar CrossFit.

CrossFit Votuporanga. @ Ganhar massa muscular
p g @ Perder peso 2 4 0/0
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® Wiais de 1 ano ® Outros PERDA DE PESO
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@
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427 TREINAM
il 3 VEZES/SEMANA Grafico 4 - Outras modalidades praticadas pelos atletas.
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660/ PRATICAM
Ml OUTRAS ATIVIDADES ESPORTIVAS

® Calistenia Caminhada  Ciclismo Corrida Danga Futebol Handebol Musculagao Pular corda Skate Vélei Yoga



PADROES

ALIMENTARES

60% FAZEM ALGUMA INTERVENGCAO NUTRICIONAL

40% WHOLE30 33,3% DIETA LOW CARE 20% JEJUM INTERMITENTE
3,33% DIETA PALEOLITICA 3,33% DIETA VEGETARIANA

(j(jA pratica de dietas da moda que objetivam o emagrecimento rapido pode gerar
prejuizos a saude dos usuarios, considerando as suas restricées (SANTOS, 2018).»»

ESTUDO REALIZADO POR LACERDA (2017):

“ [...] reducao significativa nos percentuais de gordura,
circunferéncia da cintura e peso corporal, apds 30 dias de dieta
restritiva associadas a treinos regulares dessa modalidade.,)y




PADROES

ALIMENTARES

POREM, NAZATTO E COLABORADORES (2020):

€L - L
Encontraram contradicoes quanto a eficacia no

processo de emagrecimento das dietas LOW CARB e
JEJUM INTERMITENTE, pois a reducao de peso e
oxidacao de gorduras independe de realizagao de
algum da pratica de jejum ou modulagdo na

quantidade de carboidratos ingeridos via alimentagéo.y,)

DIET PLAN




PADROES

ALIMENTARES

SEGUNDO HARTWIG (2016):

K€ 0 programa Whole30 criado em 2009 tem como objetivo mudar os habitos
] alimentares e a relagdo do individuo com a comida, por meio da exclusdo
- = de grupos alimentares que sao psicologicamente prejudiciais,

Z ; desequilibram os hormonios, afetam o intestino e provocam inflamagéo.yy

X

WHOLE3®
Um programa para emagrecer e ter mais saude - -
com comida de verdade ACUCARES GRAOS E LATICINIOS LEGUMINOSAS BEBIDAS DOCES
Melissa Hartwig e Dallas Hartwig CEREAIS ALCOOLICAS

PODENDO CONSUMIR APENAS:

CARNES, FRUTOS DO MAR, O0VOS, LEGUMES, FRUTAS E GORDURAS NATURAIS.

APOS
REINTRODUZIR GRADATIVAMENTE 0S ALIMENTOS EXCLUIDOS, ,
AVALIANDO INDIVIDUALMENTE SE ELES PROVOCAM DESEQUILIBRIOS

DIAS A SUA SAUDE.




PADROES

ALIMENTARES

DE ACORDO COM O DR. ALESSIO FASANO:

“ 3 0 NJXel SAO SUFICIENTES PARA DESLIGAR 0 SISTEMA INFLAMATORIO DO ORGANISMO [..] E QUE
PROGRAMA WHOLE30 |[.] PODEM GERAR MALEFICIOS A SAUDE, COMO POR EXEMPLO 0S
DIAS GRAOS QUE SAO BENEFICOS PARA A FLORA INTESTINAL (HEID, 2016).”

Diretor do Centro de Pesquisa e
Tratamento para Celiacos no
Hospital Geral de Massachusetts




I SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Grafico 6 - Suplementos nutricionais mais usados pelos alunos dessa modalidade.

Creatina

Whey

Albumina
Colageno

Ac. Hialurénico
Multi vitaminicos
Beta alanina
Cafeina

BCAA
Glutamina

Carboidratos
Carnitina

0S PRODUTOS MAIS UTILIZADOS FORAM:

O WHEY PROTEIN, PELA POSSIVEL PROMOCAO DA SINTESE DE PROTEINAS NOS
MUSCULOS, APRESENTANDO RAPIDA ABSORCAO E BOA DIGESTIBILIDADE E
A CREATINA, PRODUTO QUE TEM POSSIVEIS EFEITOS ERGOGENICOS SOBRE O %
DESEMPENHO ANAEROBICO E NA HIPERTROFIA MUSCULAR.

® (ANDRADE, ET AL., 2012. CARVALHO, MOLINA E FONTANA, 2011)




SUPLEMENTOS ALIMENTARES

INDICAGAO E ORIENTACGADO:
X V
)

NUTRICIONISTA EDUCADOR FiSICO / TREINADOR

MEDICOS AMIGOS AUTOCONSUMO angg /Zgéﬂ

NUTRICIONISTA!

EXERCE A ATIVIDADE PRIVATIVA DA PRESCRIGAO DIETETICA
LEI NO 8.234, DE 17 DE SETEMBRO DE 1991 (BRASIL, 1991)

PRESCREVER SUPLEMENTOS DIETETICOS PARA INDIVIDUOS SADIOS E ENFERMOS
RESOLUGAO DO CONSELHO FEDERAL DE NUTRICIONISTAS (CFN) N° 656, DE 15 DE JUNHO DE 2020 (BRASIL, 2020)




2
| PARDOCK SINCE 2014

VOTUPORANGA

DIETAS QUE OBJETIVAM 0 |27\ =011 SNREY
Atalzrie E A MUDANCA NOS HABITOS
ALIMENTARES, PODENDO AFETAR

DLRVSINNIS NI NODESEMPENHO DO ALUNO

A MAIOR PARTE DOS ALUNOS QUE CONSOMEM

SUPLEMENTOS AEIMENTARESEO11S 1 ) =4 VA

USO DESSES PRODUTOS MEDIANTE A

ORIENTACAOQ DE UM NUTRICIONISTA!

FICA EVIDENTE A [[V1zel:8F NN (9 DA ATUACAO
DO N1RI el NIE5F NA ORIENTACAO

ALIMENTAR ADEQUADA.

*Novos estudos devem avaliar a eficacia de dietas da moda associada a pratica esportiva, principalmente o programa Whole30.
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