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RESUMO

Os carboidratos exercem papel fundamental no desempenho fisico
de praticantes de CrossFit, modalidade que se caracteriza por
exercicios funcionais realizados em alta intensidade e com elevada
demanda energética. Este estudo analisa a influéncia dos
carboidratos no desempenho fisico de praticantes de CrossFit por
meio de uma revisao bibliografica baseada em artigos cientificos
relacionados a nutricao esportiva e ao exercicio fisico. Os estudos
avaliados demonstram que os carboidratos representam a principal
fonte de energia utilizada durante exercicios de alta intensidade,
contribuindo para a manutencao dos estoques de glicogénio
muscular, melhora da resisténcia fisica e reducao da fadiga durante
os treinos. A pesquisa também evidencia que a ingestao inadequada
desse macronutriente pode comprometer o rendimento esportivo,
diminuir a capacidade de execucao dos exercicios e prejudicar a
recuperacao muscular apds o esforco fisico. Além disso, o estudo
destaca que estratégias nutricionais individualizadas associadas ao
consumo adequado de carboidratos antes e apds os treinos
favorecem melhor desempenho fisico e recuperacao muscular mais
eficiente. Dessa forma, conclui-se que o0s carboidratos possuem
influéncia significativa no desempenho fisico dos adeptos dessa
modalidade, sendo de grande importancia para o fornecimento de
energia e manutencao da performance esportiva.

Palavras-chave: Carboidratos; CrossFit; Desempenho fisico; Nutricao

esportiva; Exercicio fisico.

ABSTRACT

Carbohydrates play a fundamental role in the physical performance
of CrossFit practitioners, a modality characterized by functional
exercises performed at high intensity and with high energy demand.

The present study analyzes the influence of carbohydrates on the



physical performance of CrossFit practitioners through a
bibliographic review based on national and international scientific
articles related to sports nutrition and physical exercise. The
analyzed studies demonstrate that carbohydrates represent the
main source of energy used during high-intensity exercises,
contributing to the maintenance of muscle glycogen stores,
improvement of physical endurance, and reduction of fatigue during
training sessions. The research also shows that inadequate intake of
this macronutrient may compromise sports performance, reduce
exercise execution capacity, and impair muscle recovery after
physical effort. Furthermore, the study highlights that individualized
nutritional strategies associated with adequate carbohydrate intake
before and after training promote better physical performance and
more efficient muscle recovery. Thus, it is concluded that
carbohydrates have a significant influence on the physical
performance of practitioners of this modality, being essential for
energy supply and maintenance of sports performance.

Keywords: Carbohydrates; CrossFit; physical performance; sports

nutrition; physical exercise.

1. INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos tem aumentado grandemente nos
dltimos anos, principalmente entre pessoas que tem como objetivo
melhorar o condicionamento fisico, qualidade de vida e
desempenho esportivo. Diante disso, a nutricao no ambito esportivo
tornou-se um dos principais fatores relacionados a melhora da
performance fisica, recuperacao muscular e manutencao da saude
dos praticantes de atividade fisica. Entre os macronutrientes
utilizados pelo organismo durante as praticas, os carboidratos se

destacam como a principal fonte de energia em exercicios de média



e alta intensidade, sendo fundamentais para a manutencao dos
estoques de glicogénio muscular e para diminuir a fadiga durante o

esforco fisico (Gomes; Lopes; Carvalho, 2022).

O CrossFit caracteriza-se como uma modalidade de treinamento
funcional de alta intensidade que combina exercicios aerdbicos,
movimentos de levantamento de peso e atividades de resisténcia
muscular, que exige elevada demanda energética dos praticantes
(Capistrano Jr. et al, 2022). De acordo com Gogojewicz, Sliwicka e
Durkalec-Michalski (2020), a capacidade de resposta do treinamento
esportivo esta relacionada a uma alimentacao balanceada, capaz de
suprir as necessidades energéticas e nutricionais do organismo.
Nesse sentido, a ingestao inadequada de nutrientes pode prejudicar
adaptacdes fisiologicas importantes, além de comprometer a

recuperacao muscular e o desempenho no esporte.

Segundo Castanho (2023), os carboidratos desempenham funcao
essencial na manutencao do rendimento fisico, especialmente em
exercicios que sao realizados em alta intensidade, no qual o
glicogénio muscular pode ser considerado a principal fonte de
energia utilizada pelo organismo durante o exercicio. Pereira et al.
(2024) destacam que diferentes quantidades de carboidratos na
dieta influenciam diretamente aspectos relacionados a resisténcia
fisica, forca e desempenho aerdbico em praticantes de CrossFit.
Além disso, Gomes, Lopes e Carvalho (2022) ressaltam que o
consumo adequado de carboidratos antes do exercicio pode
aumentar a disponibilidade energética durante os treinos,

contribuindo para uma melhor performance fisica.

Apesar da relevancia dos carboidratos para o desempenho no

esporte, observa-se que muitos praticantes de CrossFit apresentam



uma ingestao insuficiente em relacao as recomendacoes
nutricionais especificas para modalidades de alta intensidade
(Capistrano Jr.et al., 2022). Conforme apontam Gogojewicz, Sliwicka e
Durkalec-Michalski (2020), habitos alimentares inadequados em
conjunto com a pratica de esportes podem ocasionar reducao da
resisténcia fisica, aumento da fadiga e prejuizos na recuperacao
muscular. Além disso, estratégias alimentares restritivas, como
dietas com baixo teor de carboidratos, ainda sao bastante discutidas
no meio cientifico em relacao a sua eficiéncia sobre o desempenho

esportivo em exercicios intensos (Vitti et al., 2022).

Diante desse contexto, surge o seguinte problema de pesquisa: de
qgue forma os carboidratos influenciam o desempenho fisico de
praticantes de CrossFit? A presente pesquisa justifica-se pela
importancia de compreender como a ingestao adequada de
carboidratos pode contribuir para a melhora da performance
esportiva, recuperagcao muscular e manutencao da saude dos
praticantes. Além disso, o estudo apresenta relevancia cientifica e
social, considerando o crescimento da modalidade e a necessidade
de informacdes nutricionais baseadas em evidéncias cientificas.
Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia
dos carboidratos no desempenho fisico de praticantes de CrossFit
por meio de uma revisao bibliografica baseada em artigos cientificos
nacionais e internacionais relacionados a nutricao esportiva e ao

exercicio fisico.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1. Nutricao Esportiva e Desempenho Fisico



A alimentacao exerce papel importante na manutencao da saude e
no desempenho fisico de individuos fisicamente ativos. No contexto
esportivo, a nutricao adequada contribui diretamente para o
fornecimento de energia, recuperagcao muscular e adaptacao ao
treinamento fisico. Além disso, a ingestao equilibrada de nutrientes
auxilia na melhora do rendimento esportivo e na prevencao da

fadiga durante exercicios de maior intensidade (Abreu et al., 2021).

A pratica de exercicios fisicos de alta intensidade exige maior
demanda energética do organismo, tornando necessaria uma
alimentacao capaz de atender as necessidades fisioldgicas dos
atletas e praticantes de atividade fisica. Nesse sentido, os
macronutrientes possuem funcdes especificas e fundamentais para
mManutencao da performance esportiva, destacando-se
principalmente os carboidratos devido a sua atuagao como principal

fonte energética durante o exercicio fisico (Castanho, 2023).

Além do desempenho esportivo, a nutricao adequada também
influencia fatores relacionados a composicao corporal, recuperacao
muscular 2] resisténcia fisica. Estratégias alimentares
individualizadas vém sendo cada vez mais utilizadas na nutricao
esportiva com o objetivo de melhorar a adaptacao ao treinamento e
otimizar os resultados fisicos dos praticantes de modalidades
esportivas intensas, como o CrossFit® (Gogojewicz; Sliwicka;

Durkalec-Michalski, 2020).

2.2. Carboidratos e Metabolismo Energético

Os carboidratos sao considerados uma das principais fontes de
energia utilizadas pelo organismo humano, principalmente durante

exercicios de moderada e alta intensidade. Apds serem consumidos,



sao transformados em glicose, que pode ser utilizada
imediatamente como fonte energética ou armazenada na forma de
glicogénio muscular e hepatico para utilizacao futura (Gomes; Lopes;

Carvalho, 2022).

Durante o exercicio fisico, especialmente em atividades intensas, o
organismo utiliza os estoques de glicogénio muscular para
producao de energia necessaria as contracdes musculares. Dessa
forma, a disponibilidade adequada de carboidratos influencia
diretamente a capacidade de desempenho fisico, resisténcia e

mManutencao da intensidade do exercicio (Castanho, 2023).

A reducao dos estoques de glicogénio pode ocasionar fadiga
muscular precoce, diminuicao do rendimento esportivo e prejuizo
Nna recuperacao apds o treinamento. Por esse motivo, 0 consumo
adequado de carboidratos antes e apods os exercicios vem sendo
apontado como uma importante estratégia nutricional para atletas e
praticantes de atividades fisicas intensas (Gomes; Lopes; Carvalho,
2022).

Além disso, estudos demonstram que estratégias alimentares
inadequadas, principalmente aquelas com baixo consumo de
carboidratos, podem limitar a capacidade fisica durante exercicios
prolongados e intensos. Embora algumas abordagens nutricionais
restritivas tenham se tornado populares nos ultimos anos, ainda
existem discussdes na literatura cientifica acerca dos efeitos dessas

dietas sobre o desempenho esportivo (Vitti et al., 2022).

2.3. Crossfit e Suas Exigéncias Fisiologicas

O CrossFit® é uma modalidade esportiva caracterizada pela

realizacao de exercicios funcionais variados executados em alta



intensidade. Os treinos geralmente envolvem movimentos de
levantamento de peso, exercicios aerobicos, atividades de resisténcia
muscular e exercicios ginasticos, exigindo elevado condicionamento

fisico e metabdlico dos praticantes (Capistrano Jr. et al., 2022).

Devido a intensidade caracteristica da modalidade, o gasto
energético durante os treinos tende a ser elevado, aumentando a
necessidade de ingestao adequada de nutrientes, principalmente
carboidratos. Nesse contexto, a alimentacao assume importante
funcao na manutencao da capacidade fisica, recuperacao muscular

e prevencao da fadiga (Pereira et al., 2024).

Segundo Gogojewicz, Sliwicka e Durkalec-Michalski (2020), muitos
praticantes de CrossFit® apresentam ingestao insuficiente de
carboidratos em relacdao as recomendacdes nutricionais para
esportes de alta intensidade. Esse fator pode comprometer o
desempenho esportivo e dificultar adaptacdes fisiologicas

importantes relacionadas ao treinamento fisico.

Além disso, a busca por estratégias nutricionais voltadas a melhora
do desempenho tem levado muitos praticantes a adotarem dietas
restritivas ou padrdes alimentares especificos. Entretanto, nem
sempre essas estratégias apresentam beneficios significativos para
exercicios de alta intensidade, sendo necessaria avaliacao
individualizada das necessidades nutricionais de cada atleta (Vitti et

al., 2022).

2.4. Influéncia dos Carboidratos no Desempenho Fisico de

Praticantes de Crossfit

A relacao entre consumo de carboidratos e desempenho fisico em

praticantes de CrossFit® tem sido amplamente discutida na



literatura cientifica. Estudos recentes demonstram que a ingestao
adequada desse macronutriente pode favorecer melhora da
resisténcia fisica, manutencao da intensidade dos treinos e

recuperacao muscular apos os exercicios (Pereira et al.,, 2024).

Além disso, Gomes, Lopes e Carvalho (2022) observaram que o
consumo de carboidratos antes do treino pode contribuir para maior
disponibilidade energética durante exercicios de forca e alta
intensidade. Os autores destacam ainda que estratégias nutricionais
adequadas podem auxiliar na reducao da fadiga € na melhora do

rendimento esportivo.

Capistrano Jr. et al. (2022) verificaramm que muitos atletas de
CrossFit® nao atingem as recomendacdes diarias adequadas de
carboidratos, o que pode influenciar negativamente o desempenho
fisico e a recuperacao muscular. Esses resultados reforcam a
importancia do acompanhamento nutricional individualizado para

praticantes da modalidade.

Por outro lado, Vitti et al. (2022) analisaram os efeitos de uma dieta
cetogénica em praticantes de CrossFit® e observaram que a
reducao do consumo de carboidratos nao causou prejuizos
significativos no desempenho durante o periodo estudado. Mesmo
assim, 0os autores ressaltam que os carboidratos continuam sendo
relevantes para exercicios de alta intensidade devido a elevada

demanda energética exigida pela modalidade.

Dessa forma, percebe-se que os carboidratos exercem importante
influéncia sobre o desempenho fisico de praticantes de CrossFit®,
especialmente em relacao ao fornecimento de energia, resisténcia

fisica e recuperacao muscular. Entretanto, a literatura ainda



apresenta divergéncias sobre a quantidade ideal desse
macronutriente para individuos submetidos a treinamentos de alta
intensidade, evidenciando a necessidade de novos estudos sobre o

tema.

3. METODOLOGIA

Delineamento do estudo

O presente trabalho caracteriza-se como uma revisao integrativa,
elaborada a partir da analise de producdes cientificas ja publicadas,
utilizando informacdes obtidas em artigos académicos relacionados
a influéncia dos carboidratos no desempenho fisico de atletas
praticantes de CrossFit. Esse tipo de pesquisa possibilita reunir e
analisar diferentes estudos ja publicados, permitindo maior
compreensao acerca do conhecimento cientifico existente sobre o

tema abordado.

Procedimentos metodolégicos

O estudo iniciou-se a partir da definicao do tema e da realizacao de
buscas em bases de dados cientificas eletrbnicas, sendo utilizadas as
plataformas Google Académico, Scientific Electronic Library Online
(SCIELO) e PubMed. Para a realizacao das buscas, utilizaram-se
descritores indexados nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS)
e Medical Subject Headings (MeSH), sendo eles: “carboidratos”,
“CrossFit”, “desempenho fisico”, “nutricao esportiva”, “exercise”,

“carbohydrates” e “athletic performance”.

A estratégia PICO, que representa um acrénimo para populagcdo ou
paciente (P), intervencao (l), comparacao (C) e desfecho ou resultado

(O), foi utilizada para elaboracao da questao norteadora desta revisao



integrativa. A partir dessa estratégia, elaborou-se a seguinte questao:
“Qual a influéncia dos carboidratos no desempenho fisico de atletas

praticantes de CrossFit?".

A estratégia de busca foi realizada com auxilio do operador booleano
‘“AND", visando melhorar a selecao dos estudos relacionados ao
tema. Inicialmente, foram encontrados 97 artigos cientificos
relacionados a tematica da pesquisa. Apds leitura dos titulos e
resumos, foram selecionados os estudos que apresentavam maior

relacao com os objetivos propostos pela pesquisa.

Quadro 1: Elementos de estratégia PICo e descritores utilizados -

Teresina, P, Brasil, 2026.

Elementos DeCS/MeSH
P Adult CrossFit athletes
Atletas adultos praticantes de

CrossFit

I Carbohydrate consumption
Consumo de carboidratos

C Carbohydrate strategies and
Estratégias e ingestao de intake.
carboidratos.

o Influence on physical
influéncia no desempenho fisico performance

Fonte: Autoras, 2026

Critérios de inclusao e exclusao

Os critérios de inclusao estabelecidos para o presente estudo foram:

artigos cientificos completos publicados entre os anos de 2016 e



2025, disponiveis nos idiomas portugués e inglés, envolvendo atletas
adultos e praticantes de CrossFit ou exercicios de alta intensidade,
além de estudos relacionados ao consumo de carboidratos,

desempenho fisico, recuperacao muscular e nutricao esportiva.

Foram excluidos artigos duplicados, estudos incompletos, trabalhos
de revisao sem relevancia direta para o tema, pesquisas realizadas
com criancas ou adolescentes, teses, monografias, resumos de
congressos e publicacdes que nao apresentavam relacao direta com

0s objetivos da pesquisa.

Apods aplicacao dos critérios de inclusao e exclusao, foram
selecionados os artigos que compdem a amostra final desta revisao
integrativa, sendo utilizados os estudos selecionados para analise e

fundamentacao tedrica da pesquisa.

Figura 1: Fluxograma de identificacdo, selecdo e inclusdao dos

estudos da revisao integrativa



‘ FLUXOGRAMA DE SELECAO DOS ESTUDOS

Artigos identificados por meio de
buscas nas bases de dados:
Google Académico (n = 46)
SGELO (n = 18)
PubMed (n = 33)

Total de artigos encontrados:
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S
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l
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TRIAGEM

duplicados:
n=82

Artigos selecionados para leitura

completa:
n=30

!

ELEGIBILIDADE

—_—

=i

Artigos incluidos na revisao
integrativa:

Estudos utilizados para analise
e fundamentacio tedrica

INCLUIDOS

CRITERIOS DE INCLUSAO
Artigos completos publicados entre 2016 e 2024, nos
idiomas portugués e inglés, envolvendo atletas adultos
praticantes de CrossFit® ou exercicios de alta
intensidade, relacionados ao consumo de carboidratos,
desempenho fisico, recuperacio muscular e
nutricao esportiva.

Artigos excluidos apos leitura de
titulos e resumos (n = 52):

e N3o abordavam o tema (n = 30)

| & Nao envolviam CrossFit® (n = 12)

| ¢ Nao envolviam atletas adultos (n = 10) |

Artigos excluidos apés leitura
completa (n = 22):

N&o atendiam aos critérios de inclusdo
(n=12)

Estudos incompletos (n = 6)

.
e Revistes sem relevancia direta (n = 3)

e Populagio ndo adulta (n= 1)

CRITERIOS DE EXCLUSAO
Artigos duplicados, incompletos, revisdes sem relagdo
direta com o tema, pesquisas com criangas ou
adolescentes, teses, monografias, resumos de
congressos e publicagées sem relagao direta com os.

objetivos da pesquisa.

Fonte: Autoras, 2026

Identificacao e andlise dos estudos selecionados

A selecao dos estudos ocorreu em duas etapas. Na primeira etapa,
realizou-se leitura exploratdria dos titulos e resumos dos artigos
encontrados nas bases de dados. Na segunda etapa, foi realizada
leitura completa dos artigos previamente selecionados, permitindo
identificar aqueles que apresentavam maior relevancia cientifica e

relacao direta com a influéncia dos carboidratos no desempenho

fisico de praticantes de CrossFit®.



Apos a selecao final, os artigos foram organizados e analisados de
forma descritiva, buscando identificar as principais informacoes
relacionadas ao papel dos carboidratos no fornecimento de energia,
desempenho esportivo, recuperacao muscular e resisténcia fisica
em atletas adultos praticantes de CrossFit®. Os resultados
encontrados foram comparados entre os estudos, possibilitando
melhor compreensao das evidéncias cientificas disponiveis sobre o

tema.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A amostra final desta revisao integrativa foi composta por 8 artigos
cientificos publicados entre os anos de 2016 e 2025, selecionados de
acordo com os critérios de inclusao previamente estabelecidos. Os
estudos analisados abordaram principalmente a influéncia dos
carboidratos sobre o desempenho fisico, resisténcia muscular,
recuperacao pos-treino e estratégias nutricionais utilizadas por
atletas adultos praticantes de CrossFit® e exercicios de alta

intensidade.

Os resultados encontrados demonstraram que os carboidratos
possuem importante participacao no fornecimento de energia
durante exercicios intensos, contribuindo para manutencao dos
estoques de glicogénio muscular e melhora do rendimento
esportivo. Além disso, observou-se que a ingestao inadequada desse
macronutriente pode comprometer a capacidade fisica, aumentar a
fadiga muscular e dificultar a recuperacao apods os treinos. O quadro
2 apresenta a caracterizacao dos estudos selecionados para esta

revisao integrativa.



Quadro 2. Discussao dos estudos sobre a influéncia dos carboidratos
no desempenho fisico de praticantes de CrossFit- Teresina, Pl, Brasil,

2026.

Autor/ano Metodologia Discussdo dos resultades
Ormsbee et al, 2016 Estudo experimental com O estudo demonstrou que a ingestio de carboidratos antes do sono promoveu
atletas femininas fisicamente aumento da oxidac3o de e dataxa ica no periodo da
ativas manhd. Apesar de ndo terem sido observadas melhoras significativas no
esportivo, 0s reforcam a importancia dos carboidratos

na disponibilidade energética e no metabolismo relacionado ao exercicio fisico.

Abreu et al, 2021 Revisdo bibliografica Os autores d que uma ali ¢ Jequada, iada ao

i

equilibrade de ¢ favorece o d penho fisico, recuperagio

muscular e hipertrofia. © estudo reforga que a nutrigdo esportiva possui papel
importante na manutengao da capacidade fisica durante exercicios intensos.

Castanho, 2023 Revisdo sistematica A revisdo evidenciou que os carboidratos possuem funcdo essencial na
manutengao dos estogues de glicogénio muscular, contribuindo para melhora
da resisténcia fisica e recuperagdo apds exercicios intensos. O estudo também

A

destaca a importancia de ias nutricionais indi para atletas.
Capistrano Jr. et al, 2022 Estudo transversal com Os resultados demonstraram que muitos praticantes de CrossFit® apresentam
praticantes de CrossFit® ingestao insuficiente de carboidratos em relagio as recomendagBes

nutricionais para esportes de alta intensidade. Essa inadequagdo pode
comprometer ¢ desempenho esportivo, aumentar a fadiga muscular e
prejudicar a recuperagao pos-treino.

Vitti et al., 2022 Estudo experimental com O estudo observou que a redugdo de carboidratos por meio de dieta
praticantes de CrossFit® cetogénica ndo causou prejuizos significativos no desempenho fisico durante o
periodo analisado. Entretanto, os autores reforgam que os carboidratos
continuam sendo importantes para exercicios intensos devido & elevada
demanda energética da modalidade.

‘Gogojewicz; Sliwicka; Estudo observacional A pesquisa identificou que parte dos praticantes de CrossFit® apresenta
Durkalec-Michalski, 2020 consumo energético e ingestao de carboid, abaixo das r
nutricionais adequadas. Os autores alertam que habitos alimentares
inadequados podem interferir negativamente no desempenho fisico e na
recuperacao muscular.

Pereira et al., 2024 Estudo experimental 0 estudo demonstrou que dietas com maior quantidade de carboidratos
favoreceram melhora da resisténcia fisica e do d penho em exercicios de
alta i idade. Os Itados reforgam a importincia desse macronutriente
para manutengio da perf esportiva em prati de CrossFit®,

Gomes; Lopes; Carvalho, 2022 Revisdo integrativa Os autores observaram que o consumo de carboidratos antes do treino pode

favorecer maior disponibilidade energética durante exercicios de forga e alta
intensidade. O estudo também destacou a relagdo entre alimentagao
adequada, redugao da fadiga muscular e melhora do rendimento esportivo.

Os estudos analisados evidenciaram que o0s carboidratos estao
diretamente relacionados ao desempenho fisico em modalidades de
alta intensidade, embora seus efeitos possam variar conforme o tipo
de exercicio, o tempo de intervencao, o nivel de treinamento e a
estratégia nutricional utilizada. De modo geral, os artigos indicam
gue esse macronutriente possui maior relevancia em atividades que
exigem forca, poténcia, resisténcia muscular e repeticao de esforcos,
caracteristicas comuns no CrossFit®. Essa relacao ocorre porque o
exercicio intenso depende de maior disponibilidade energética,
especialmente dos estoques de glicogénio muscular, que auxiliam

na manutencao da intensidade durante os treinos.



Nos estudos voltados especificamente para praticantes de CrossFit®,
observou-se que a ingestao de carboidratos nem sempre atinge os
valores recomendados para esportes de alta intensidade. Capistrano
Jr. et al. (2022) identificaram que 44% dos atletas avaliados
consumiam carboidratos abaixo da recomendacao, com média de
4,5 + 2,0 g/kg/dia, além de inadequacdes no consumo de vitaminas e
minerais. Esse achado sugere que, mesmo entre atletas
acompanhados por planos alimentares, ainda podem existir falhas
na adequacao da dieta as exigéncias do treinamento. Tal
inadequacao pode limitar a recuperacao, reduzir a tolerancia ao
esforco e favorecer maior desgaste fisico ao longo da rotina

esportiva.

Resultados semelhantes foram observados por Gogojewicz, Sliwicka
e Durkalec-Michalski (2020), que verificaram baixa ingestao
energética e reduzido consumo de carboidratos em praticantes de
CrossFit®. Esse dado merece destaque porque o CrossFit® envolve
treinos curtos, intensos e com pouco tempo de recuperacao entre os
exercicios, 0 que aumenta a necessidade de uma alimentacao bem
planejada. Assim, guando o consumo energético nao acompanha a
demanda do treino, o organismo pode apresentar menor
capacidade de adaptacao, maior fadiga e prejuizos na manutencao

da massa magra.

Em relacao a distribuicdao de carboidratos na dieta, Pereira et al.
(2024) observaram que a dieta com maior percentual desse
macronutriente apresentou melhora significativa apenas no
exercicio de sumo deadlift high-pull. Apesar disso, os participantes
relataram melhora em aspectos fisicos como forca e resisténcia
durante o periodo de intervencao. Esses resultados mostram que o

aumento de carboidratos pode favorecer determinadas respostas de



desempenho, mas nao garante melhora uniforme em todos os
testes avaliados. Dessa forma, a resposta ao consumo de
carboidratos parece depender do tipo de exercicio realizado, da
duracao da intervencao e das caracteristicas individuais dos

praticantes.

Por outro lado, Vitti et al. (2022) verificaram que uma dieta
cetogénica de seis semanas nao prejudicou significativamente o
desempenho aerdbico, anaerdbico ou a composicao corporal de
praticantes de CrossFit®. Esse resultado demonstra que a reducgao
de carboidratos, em curto prazo, pode nao comprometer
diretamente alguns parametros de desempenho. No entanto, por se
tratar de um estudo piloto, com amostra pequena e tempo limitado,
seus achados nao anulam a importancia dos carboidratos para
exercicios de alta intensidade, mas indicam que a resposta do
organismo pode variar de acordo com a adaptacao metabdlica e o

controle da ingestao energética total.

Os estudos de revisao incluidos também contribuem para
compreender esse cenario. Gomes, Lopes e Carvalho (2022)
apontaram que o consumo de carboidratos no pré-treino pode
melhorar a performance em exercicios de forca, embora os efeitos
sejam menos evidentes em exercicios predominantemente
aerdbicos. Essa diferenca pode ser explicada pelo fato de exercicios
intensos e de curta duracao utilizarem mais rapidamente fontes
energéticas derivadas dos carboidratos, enquanto atividades
aerobicas prolongadas podem recorrer em maior proporgao ao

metabolismo de gorduras.

Abreu et al. (2021) reforcaram que alimentacao, hidratacao e

acompanhamento profissional sao fatores importantes para melhora



do desempenho e da composi¢cao corporal. O estudo destaca que
carboidratos e proteinas sao componentes relevantes na rotina
alimentar de individuos fisicamente ativos, mas também chama
atencao para a individualidade bioldgica. Isso significa que nao
existe um modelo alimentar Unico para todos os praticantes, pois as
necessidades variam conforme intensidade, duracao do treino,

objetivo fisico e condicao corporal de cada individuo.

A revisao de Castanho (2023) complementa essa discussao ao
demonstrar que o momento e a quantidade de ingestao dos
macronutrientes devem ser analisados dentro do contexto do
treinamento. A autora destaca que fatores como sexo, nivel de
condicionamento fisico, volume de treino e tempo de recuperacao
podem modificar os efeitos da estratégia alimentar. Assim, mais do
gue apenas aumentar ou reduzir carboidratos, € necessario avaliar o
conjunto da dieta e a rotina do atleta para que a conduta nutricional

realmente favoreca desempenho e recuperacao.

Ormsbee et al. (2016), embora tenham analisado atletas de corrida e
triatlo, contribuem para a compreensao do metabolismmo dos
carboidratos ao mostrar que a ingestao de leite achocolatado antes
do sono aumentou a taxa metabdlica de repouso e a oxidacao de
carboidratos no exercicio realizado na manha seguinte. Entretanto,
essa alteracao metabdlica nao resultou em melhora no desempenho
da corrida de 10 km. Esse achado reforca que maior utilizacao de
carboidratos como  substrato  energético nao  significa,
necessariamente, melhora imediata da performance, pois o
desempenho fisico depende também de fatores como treinamento,
hidratacao, composicao corporal, fadiga prévia e tipo de prova

realizada.



De modo geral, os resultados analisados indicam que o0s
carboidratos possuem papel relevante no desempenho fisico,
principalmente em exercicios de alta intensidade, porém seus
efeitos nao devem ser interpretados de forma isolada. A ingestao
adequada parece favorecer a disponibilidade energética, a
resisténcia e a recuperacao muscular, mas a melhora da
performance depende de um conjunto de fatores nutricionais e
fisioldgicos. Além disso, a literatura ainda apresenta limitagcdes, como
amostras pequenas, diferentes protocolos de intervencao e auséncia
de padronizacao nas recomendacdes especificas para praticantes de
CrossFit®. Portanto, os achados reforcam a necessidade de
acompanhamento nutricional individualizado e de novos estudos
com maior numero de participantes, maior tempo de intervencao e
avaliacao mais detalhada das respostas ao consumo de carboidratos

nessa modalidade.
5. CONCLUSAO/CONSIDERA(;(")ES FINAIS

Com base nos estudos analisados, conclui-se que os carboidratos
possuem papel importante no desempenho fisico de praticantes de
CrossFit®, contribuindo para o fornecimento de energia, melhora da
resisténcia fisica e recuperacao muscular apds exercicios de alta
intensidade. Os resultados também demonstraram que a ingestao
inadequada desse macronutriente pode prejudicar o rendimento
esportivo e aumentar a fadiga durante os treinos. Além disso,
observou-se que estratégias nutricionais individualizadas favorecem
melhor adaptacao ao treinamento e manutencao da performance
fisica. Dessa forma, a presente pesquisa contribui para ampliar o
conhecimento sobre a importancia dos carboidratos na nutricao

esportiva aplicada ao CrossFit®, destacando a necessidade de



acompanhamento nutricional adequado e incentivando o

desenvolvimento de novos estudos sobre o tema.
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