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RESUMO

O Crossfit € uma modalidade esportiva que desenvolve o condicionamento
fisico de forma ampla e é capaz de induzir beneficios funcionais e metabdlicos em
virtude da variacdo de estimulos, porém esse esporte carece de estudos
apropriados que discorram sobre o adequado suporte nutricional para a sua pratica
e teve como objetivo analisar o padrdo alimentar dos atletas de Crossfit,
comparando com as recomendagfes nutricionais mais recentes e avaliar se a
manipulacdo dos macronutrientes da dieta pode melhorar a performance dos atletas.
O estudo foi do tipo analitico e transversal, realizado com 15 atletas competitivos de
um centro de treinamento de Crossfit, localizado em Brasilia-DF. O resultado da
pesquisa demonstrou que apenas 13,3% dos atletas tinham um consumo diério de
energia adequado e que nenhum dos atletas consumia quantidade suficiente de
carboidratos. Assim, sobre o perfil dietético de praticantes de Crossfit, pode-se
concluir que ha uma inadequacao nutricional na ingestdo de macronutrientes, com o
consumo de uma dieta hipoglicidica, hiperproteica e hipolipidica. Apesar de
pesquisas atuais sugerirem um consumo moderado a alto de carboidrato para
atletas de forca, as praticas nutricionais dentro da comunidade de Crossfit sédo
baseadas em evidéncias informais e os atletas sdo encorajados a aderir a dietas
como a dieta Paleolitica, em virtude do desconhecimento do tema entre os adeptos
do esporte.
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1. INTRODUCAO

O CrossFit foi criado em 1995 por Greg Glassman e é considerado um dos
programas de condicionamento fisico que mais cresce em numero de adeptos
(PAINE et al., 2010). A modalidade esportiva propde-se a desenvolver as trés vias
metabdlicas, bem como a resisténcia cardiorrespiratéria, forca, vigor, poténcia,
velocidade, coordenacéo, flexibilidade, agilidade, equilibrio e precisdo, trazendo
melhoras no sistema cardiovascular e na composicdo corporal (TIBANA et al., 2015).
O esporte traz beneficios para o condicionamento de forma ampla utilizando o
treinamento intervalado de alta intensidade combinado com exercicios aerdbicos e
de forca (FERNADEZ-FERNANDEZ et al., 2015).

Os treinos de Crossfit sdo conhecidos como Treinamento Intensivo de Alta
Intensidade (HIFT), que incorporam uma variedade de movimentos funcionais
realizados em alta intensidade (de acordo com a capacidade do individuo) e feitos
para melhorar a aptidéo fisica geral e o desempenho (BOX et al., 2019).

Esse tipo de treinamento foi idealizado para induzir beneficios funcionais e
metabdlicos em virtude da variacdo de estimulos. Assim, durante o exercicio, a
capacidade de trabalho muda constantemente, uma vez que os treinos podem ter a
predominancia de exercicios aerdébios ou anaerdbios mesclados com repeticbes
rapidas e sucessivas com pouco ou nenhum tempo de recuperacdo ou movimentos
com pouca resisténcia, mas que sao projetados para gerar fadiga (RIOS, 2018).

Diante disso, verifica-se a crescente procura por acompanhamento
nutricional a fim de aumentar os ganhos metabdlicos que ocorrem como
consequéncia do esporte e o aperfeicoamento do desempenho durante o
treinamento e competicbes com uma alimentacdo equilibrada em macro e
micronutrientes (BUENO et al., 2016).

Como o aumento do desempenho fisico tem sido alvo de interesse de muitos
atletas que participam de competicdes, a nutricdo vem ganhando destaque sobre a
“‘performance”. Nesse sentido, Silva et al (2008) observaram que a ingestdo de
carboidrato antes, durante e depois de treinos de alta intensidade é importante para

a manutencdo da glicemia e para proporcionar um maior armazenamento de



glicogénio muscular e hepatico, contribuindo para adiar o inicio do processo de
fadiga muscular. Em outro estudo, conduzido por Carvalho et al (2013), observou-se
gue a ingestdo inadequada de carboidrato faz com que a producdo de energia
durante a atividade fisica venha dos estoques proteicos, entretanto a producéo de
energia ndo é tao significativa quanto aquela produzida por carboidratos e lipidios.

A ingestédo dietética dos atletas tem como objetivo a melhora do rendimento
em competicOes e para que esse objetivo seja atingido, pode-se utilizar de diversas
estratégias nutricionais a depender da resposta metabdlica positiva ou negativa de
cada competidor (BORIN et al., 2007).

Gomes et al (2009) destacam que a ingestdo dietética de atletas deve
preconizar o fornecimento adequado de todos os nutrientes. Paula (2015) observa
gue o planejamento alimentar deve ser prescrito individualmente, uma vez que a
nutricdo tem um papel critico no desempenho do atleta, aumentando ou diminuindo
o efeito do treinamento. Jeukendrup (2017) propde que a definicdo de nutricdo
periodizada refere-se ao uso planejado, propositado e estratégico de intervencdes
nutricionais especificas para melhorar as adaptacbes advindas da pratica de
exercicios fisicos, ou para obter outros efeitos que melhorem o desempenho no
longo prazo. Desse modo, diferentes métodos de estratégia nutricional podem ser
usados para atingir objetivos especificos. A alimentacdo adequada de um atleta é
um importante fator para suprir a demanda energética do exercicio e, quando
cuidadosamente planejada, constitui um aspecto fundamental no esporte.

Com base no exposto e considerando a relevancia do tema, a presente
pesquisa teve como objetivo analisar o padrdo alimentar e a estratégia nutricional

dos atletas competitivos de Crossfit e sua influéncia na “performance”.
2. OBJETIVO
2.1.0bjetivo primario:
Analisar o padrdao alimentar e a estratégia nutricional dos atletas

competitivos de Crossfit e sua influéncia na “performance”.

2.2. Objetivos secundarios:



e Identificar as principais estratégias nutricionais utilizadas por competidores da
modalidade.

¢ Avaliar o consumo alimentar dos atletas de Crossfit.

e Verificar a adequacdo da ingestdo alimentar a recomendac¢do nutricional para
atletas.

e Avaliar se a ingestdo maior de um macronutriente especifico desempenha um
papel preponderante na manutencéo ou limitacdo da performance muscular.

e Levantar as hipoteses que permitem a melhora do rendimento com base na
ingestdo de macronutrientes.

e Verificar se as manipulacfes dietéticas e 0 consumo de nutrientes com propdsitos

ergogénicos podem aumentar o rendimento dos atletas.

3. MATERIAIS E METODOS

3.1. Desenho do estudo
O desenho do presente estudo foi do tipo descritivo e transversal.

3.2. Participantes da Pesquisa
Atletas competitivos de crossfit, saudaveis, frequentadores de um centro de
treinamento de Crossfit localizado em Brasilia-DF.

3.3. Critérios de Inclusao e Excluséao

3.3.1. Incluséo

Os voluntarios deveriam se enquadrar nas categorias a seguir: 1) idade
entre 18 e 60 anos, 2) individuos ativos praticantes de Crossfit, 3) individuos que
participam ou participardo de competicbes de Crossfit, 4) individuos que seguem

alguma prescrigcéo dietética.

3.3.2. Excluséao
Foram excluidos voluntarios que nao preencheram por completo os

questionarios aplicados e/ou preencheram de maneira incorreta.



3.4. Procedimentos Metodolégicos

Para a realizacdo deste trabalho, primeiramente deu-se a compilacdo de
pesquisa literaria, abarcando diversas fontes tais como livros, artigos de periddicos
académicos. ApGs o levantamento dos pontos mais relevantes sobre estratégia
nutricional e rendimento de atletas, foi feita uma pesquisa de campo com atletas
competitivos do centro de treinamento Crossfit Selva, localizado em Brasilia-DF,
apos autorizacdo do responsavel pelo Crossfit Selva para a aplicacdo de
questionario.

Para responder a questdo-problema desta pesquisa descritiva, foi utilizado o
Formulario Google, ferramenta online de auto-resposta, que fez a coleta de dados
com os sujeitos participantes. Os resultados sdo descritivos da amostra e foram
discutidos comparando a outros estudos ja existentes.

Inicialmente os participantes convidados receberam um link para aceitar o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido-TCLE (APENDICE A) apds terem sido
informados acerca do objetivo e contexto do estudo e, apés o aceite, responderam a
uma anamnese (APENDICE B) de questdes referentes & sua modalidade esportiva e
competi¢cBes, dados clinicos, dados dietéticos e atividades diarias e apds explicacao
de como fazer o correto preenchimento com a quantificacdo de todos os alimentos e
bebidas ingeridas no periodo anterior a entrevista foi aplicado um Recordatério 24
horas com o intuito de coletar dados quantitativos sobre o consumo alimentar dos
participantes

As quantidades dos nutrientes ingeridos e as necessidades energéticas
diarias (NED) de cada atleta foram analisadas pelo Software virtual Webdiet, a partir
da Dietary Reference Intakes (DRI) como formula de predicdo da necessidade
energética. Para a comparacdo dos dados de ingestdo de macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipidios) foram utilizados os valores recomendados pela
Academy of Nutrition e Dietetics of Canada e American College of Sports and
Medicine (2016) de 1,6g-1,7g de proteina por quilo de peso; 5-7g de carboidrato/kg
de peso corporal e o posicionamento do ISSN Exercise & Sports Nutrition Review
Update (2018) de 30% do VET para lipidios. O peso utilizado foi o referido por cada

atleta.



3.5. Analise dos dados
Apés a coleta de dados, as informacfes foram tabuladas em tabelas e
graficos e analisadas de maneira qualitativa, frequéncia bruta e relativa. A analise
estatistica empregada foi do tipo descritiva utilizando média, valor minimo e maximo

e calculo da distribuicdo percentual a partir do recurso Microsoft Office Excel 2010.

4. ASPECTOS ETICOS

Os procedimentos metodolégicos do presente trabalho foram preparados
dentro dos procedimentos éticos e cientificos fundamentais, como disposto na
Resolucdo N.° 466, de 12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Saude do
Ministério da Saude.

O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) sob o
namero 3.313.531, e foi solicitada a instituicdo participante a assinatura no Termo de
Aceite Institucional (APENDICE C). A coleta de dados foi iniciada apenas apés a
aprovacao do referido comité e apOs a assinatura dos participantes do TCLE. Na
execucao e divulgacao dos resultados foi garantido o total sigilo da identidade dos
participantes e a ndo discriminagdo ou estigmatizacdo dos sujeitos da pesquisa,

além da conscientizacdo dos sujeitos quanto a publicacéo de seus dados.

5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Trata-se de um estudo descritivo comparativo, envolvendo uma amostra de
15 atletas de Crossfit, sendo 8 homens (53,3%) e 7 mulheres (46,7%). Inicialmente a
amostra foi caracterizada de acordo com o sexo, idade, escolaridade e estilo de vida
conforme descrito na tabela 1. A média de idades dos patrticipantes foi de 33,7 anos,
sendo a idade minima 25 e a idade maxima 41 anos. O estudo feito por Bueno
(2016) investigou a ingestdo de macronutrientes e micronutrientes na dieta de 10
praticantes de Crossfit.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra de atletas de Crossfit quanto a sexo, idade, escolaridade e

estilo e vida— Brasilia, 2019.

Variaveis N %

Sexo




Masculino 8 53,3%
Feminino 7 46,7%
Idade

25 a 30 anos 5 33,3%
30 a 40 anos 9 60%
Acima de 40 anos 1 6,6%
Escolaridade

Superior completo 15 100%
Dados Clinicos

Fumante 1 6,6%
Faz uso de bebida alcodlica 8 53,2%
Possui patologia Nenhum Nenhum

Consumo Hidrico
25 ml/kg P 10 66,6%
Acima de 30 ml/kg P 5 33,4%

ML = mililitros; KG = quilogramas; P = peso.

Os atletas praticavam o esporte de 2 a 6 vezes na semana, sendo que 6,6%
(n=1) treinavam 2 vezes na semana, 20% (n=3) 3 vezes, 6,6% (n=1) 4 vezes por
semana, 46,6% (n=7) 5 vezes por semana e 20% (n=3) 6 vezes por semana. Em
relacdo ao volume diario de treino, 80% (n=12) dos atletas praticam Crossfit por 1h
ao dia e 20% (n=3) praticam de 2 a 3h por dia.

Os atletas poderiam escolher um ou mais objetivos que os levaram a
escolher o Crossfit e 93,3% (n=14) praticam o esporte pelo condicionamento fisico,
60% (n=9) pela qualidade de vida, 46,7% (n=7) escolheram o esporte pelo ganho de
massa muscular e 40% (n=6) pela perda de peso.

A maior parte dos atletas participantes da pesquisa (66,6%, n=10) relatou ter
um bom desempenho na modalidade esportiva. Além disso, 60% (n=9) subiram ao
podio na ultima competigcdo, 13,3% (n=2) ndo tiveram bons resultados e 26,5% (n=4)
estdo inscritos em campeonatos proximos. A andlise do rendimento foi feita com

cada atleta, tendo por base a sua interpretacdo subjetiva representada na figura 1.

Figura 1 - Analise subjetiva dos atletas sobre rendimento e resultados em campeonatos de Crossfit.
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A demanda de treinamento e competicdes pode ter uma enorme influéncia
nos habitos alimentares dos atletas. Por esse motivo, optou-se por observar varios
aspectos da rotina de cada atleta submetido ao estudo, como o padrdo de
treinamento e os objetivos, conforme supracitado, para identificar os fatores que
podem afetar seu consumo dietético, uma vez que a questao nutricional relaciona-se
ao bom desempenho esportivo.

Em relagcdo ao seguimento de prescricbes dietéticas, verificou-se que
apenas 33,2% (n=5) dos atletas seguiam planos alimentares prescritos por
nutricionista, sendo que 66,6% (n=10) ndo seguiam prescricdo alguma ou

prescreviam sua propria dieta através de informacdes obtidas na internet.

5.1. Estratégias nutricionais e recursos ergogénicos utilizados pelos atletas

participantes da pesquisa

Existe uma infinidade de tipos de estilos alimentares e dietas. Fala-se muito
sobre a importancia da nutricdo na saude e performance de atletas, bem como a
importancia de se estabelecerem estratégias dietéticas que possam otimizar o
desempenho e atenuar o impacto negativo do exercicio na saude (PANZA et al.,
2007).

Ao analisarmos os resultados da presente pesquisa, verificamos que todos
os atletas se preocupam com o desempenho no esporte, sendo que 73,3% (n=11)
também se preocupam com percentual de gordura e a estética corporal. No entanto,
66,6% (n=10) dos atletas revelaram que fazem sua prOpria prescricdo dietética,
escolhendo seus alimentos sem orientacdo profissional. Aléem disso, 26,7% (n=4)
referiram se sentir cansados e sem energia para treinar e 33,3% (n=5) se sentem

exaustos pelo esporte.



O conhecimento das diversas abordagens dietéticas pode ser eficaz para
melhorar a composi¢cao corporal. Assim, foi perguntado aos atletas qual/quais
estratégias nutricionais ja utilizou ou esta utilizando bem como a suplementacao

utilizada. Os resultados desses dados estéo representados na figura 2.

Figura 2 - Principais estratégias nutricionais e recursos ergogénicos auto-relatados pelos atletas.
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BCAA: Aminoécidos de cadeia ramificada.

As dietas focadas principalmente na perda de gordura sdo impulsionadas
por um déficit calérico prolongado. Quanto maior o nivel de gordura corporal na linha
de base, mais agressivamente o déficit caldrico pode ser imposto. Taxas mais lentas
de perda de peso podem preservar melhor a massa magra em individuos mais
magros. Ja as dietas voltadas principalmente para a obtencdo de massa magra sdo
impulsionadas por um excedente calorico sustentado para facilitar os processos
anabdlicos e apoiar as crescentes demandas de treinamento de resisténcia (JAGER
et al., 2017).

Dentre as estratégias elencadas pelos atletas, 40% (n=6) deles relataram ja
terem feito as dietas de baixo carboidrato, chamadas de LowCarb, que sdo uma
categoria ampla, sem definicdo objetiva. Nao ha acordo universal sobre o que
caracteriza quantitativamente uma dieta desse tipo. De acordo com o Acceptable

Macronutrient Distribuition Range (AMDR), a ingestdo adequada de carboidratos



para adultos é de 45-65% da energia total, portanto dietas com ingestdo abaixo de
45% ficam aquém das diretrizes "oficiais" e podem ser vistas como Low Carb. Outros
autores como Frigolet et al (2011) e Lara-Castro (2004) consideram uma dieta de
baixo carboidrato como limite de 40% da energia total ou tendo menos de 200g de
carboidratos.

Uma dieta restrita e de baixo carboidrato por longos periodos é a maior
causa de esgotamento dos atletas, estado de fadiga ou inexplicaveis perda de
performance, perda de massa magra ou ganho de gordura. Para prevenir o quadro
de esgotamento ou overtraining recomenda-se a ingestdo de mais de 35 kcal/kg/dia;
CHO > 5g/kg/dia; PTN > 1,6g/kg/dia (CADEGIANI, 2019).

Com relacao a dieta cetogénica, 20% (n=3) dos patrticipantes ja fizeram uso.
Apesar de ser um subtipo das dietas LowCarb, essa dieta é objetivamente definida
por sua capacidade de elevar os corpos cetdnicos circulantes de forma mensuravel -
um estado denominado cetose, também conhecida como cetose fisioldgica ou
nutricional (JAGER et al., 2017).

A condicdo de cetose ocorre quando se restringe o carboidrato a um maximo
de 50 g ou 10% da energia total, mantendo a proteina moderada (1,2-1,5 g/kg/d)
com o predominio restante da ingestao de energia a partir de gordura (valor variando
entre 60-80% (WESTMAN, 2007).

A vantagem da dieta cetogénica sobre dietas ndo cetogénicas para perda de
gordura, é potencialmente no dominio da regulacdo do apetite. Em condi¢cdes em
gue ndo ha restricdo caldrica, a dieta cetogénica resulta consistentemente na
reducdo da gordura corporal e/ou do peso corporal. Isso ocorre devido a reducéo
espontanea do consumo de energia, o que pode ser devido ao aumento da
saciedade através da supressdo da producdo de grelina e também devido aos
efeitos supressores de fome independentes do teor de proteina (DURKALEC, 2019).

Corroborando com esse fato, Gibson et al (2014) descobriram que a dieta
cetogénica suprime mais o apetite que dietas de baixa energia, porém néo se sabe
ao certo o fator que acarreta a supressao do apetite, se € a cetose, ou o aumento da
ingestdo de proteinas e gorduras ou restricdo de carboidratos. A restricdo de
carboidratos combinada com alta ingestdo de gordura para se tornar gordura
adaptada (ou ketoadapted) é uma tatica que tenta melhorar o desempenho,

aumentando a dependéncia do corpo em gordura como combustivel,
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poupando/diminuindo o uso de glicogénio, que ostensivamente poderia melhorar o
desempenho atlético. No entanto, dietas ricas em gordura e com baixo teor de
carboidrato trazem prejuizos no trabalho de alta intensidade, como o Crossfit.

Um estudo feito por Durkalec-Michalski et al. (2015) para avaliar se a dieta
cetogénica induziria mudancas na utilizagdo de gordura como combustivel durante o
exercicio com 22 atletas de Crossfit por 4 semanas, revelou que os atletas do sexo
masculino sdo mais propensos a ter mudancas na utilizacdo de macronutrientes
durante o exercicio quando seguem a dieta cetogénica, no entanto, essas
observacbes devem ser vistas com cautela, porque na pratica a adaptacdo
metabdlica pode ndo suportar o desempenho no exercicio, especialmente em
disciplinas de alta intensidade como o Crossfit.

Outro ponto a ser debatido é sobre as dietas ricas em proteinas, ja que
13,3% (n=2) dos atletas relataram ter feito uso. Essa dieta é definida por ingestdes
de proteina atingindo ou excedendo 25% da energia total. A premissa dessa
estratégia € de que a maior ingestdo de proteinas preserva 0 gasto energético em
repouso durante a dieta, aumenta o efeito térmico da alimentacdo, aumento da
termogénese da atividade sem exercicio (NEAT), aumenta o efeito térmico do
exercicio (TEE), aumenta a excrecao fecal de energia, reduz o consumo de outros
macronutrientes pelo aumento da saciedade e supressdo da lipogénese hepética.
Além disso, a proteina é o macronutriente mais saciante, seguido pelo carboidrato, e
a gordura é a menos saciante (LEIDY et al., 2015).

Apesar do treino aerobico e de hipertrofia aumentarem a demanda de
proteinas, quando uma dieta oferece mais proteinas que a demanda do organismo,
0 excesso de aminoacido podera ser utilizado para producdo de energia, corpos
cetbnicos e &acidos graxos, a depender do estado fisiolégico do organismo. A
proteina, em demasia, pode causar a sobrecarga do figado e rins durante a sua
metabolizacdo. No caso dos rins, as fungbes ficam comprometidas pelo excesso de
ureia e amonia e no figado pelo excesso de amonia e pelo aumento da producéo de
energia, pois o figado precisa quebrar as moléculas de proteina para transforma-las
em energia (KERKSICK, et al., 2018).

A dieta paleolitica, utilizada por 13,3% (n=2) dos patrticipantes, é considerada
como um estilo de vida. E uma dieta de baixo carboidrato e consiste em comer o que

o0 homem era capaz de cacar ou coletar ha 10 mil anos, sendo composta por carnes,



11

vegetais, frutas, sementes e oleaginosas para obter o méaximo resultado do
treinamento (KUHN, 2013). A dieta paleolitica se difere da Low Carb, pois ha um
maior consumo de proteina, enquanto que em dietas Low Carb, o maior consumo é
de gordura. Ndo h& o consumo de glaten e de lactose, uma vez que ndo se incentiva
0 consumo de cereais, leguminosas, derivados do leite e agucares refinados.

Ainda em se tratando de estratégias nutricionais, a pratica do jejum
intermitente foi utilizada por 40% (n=6) dos atletas. Essa estratégia se caracteriza
pela privacdo alimentar em um periodo do dia. Como resultado desse tipo de
estratégia, alguns estudos observaram a modificacdo do perfil metabdlico com
melhoras no perfil lipidico, diminuicdo da frequéncia cardiaca e da massa gorda,
levando a hipétese de que poderia trazer beneficios a saude, incluindo melhora da
sensibilidade a insulina, efeito cardioprotetor e maior utilizagdo de lipidios como
combustivel metabdlico (VARADY et al., 2009).

Por outro lado, alguns estudos como o de Trabelsi et al (2013)
demonstraram que ndo houve alteracdo na composicdo corporal nem no
desempenho dos atletas de acordo com a opg¢éo do treino em jejum ou alimentado.
O estudo ndo encontrou diferencas nos indicadores de dano muscular ap6s uma
sessdo de exercicios resistidos, apontando que o jejum também ndo influencia na
recuperacdo muscular pos-treino dos individuos. Diante disso, jejum intermitente
pode trazer resultados positivos ou negativos, porém observa-se que de acordo com
0s participantes da presente pesquisa houve efeitos benéficos com esta intervencao,
ndo afetando marcadores de sistema imune e inflamatorio, sendo viavel e acessivel.

A grande procura por praticas dietéticas que otimizem o rendimento
esportivo tem aumentado o interesse dos atletas pela utilizacdo de recursos
ergogénicos, tais como os suplementos nutricionais, conforme ainda apresentado na
figura 2. Apesar da popularidade da suplementacgéo entre atletas, tanto profissionais
guanto amadores, alguns dos suplementos utilizados (BCAA e glutamina) néao
possuem estudos suficientes que comprovem sua eficacia na pratica desportiva
como corrobora o consenso publicado por Maughan et al (2018). Foram utilizados
por 26,6% (n=4) atletas e destes, 6,6% (n=1) era prescrito a glutamina por
nutricionista.

Verificou-se um elevado consumo de suplementos proteicos e de

aminoacidos apesar da média da ingestdo proteica estar acima da referéncia.
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Destaca-se que os atletas demonstraram interesse em melhorar seu desempenho
fisico por meio de suplementacdo alimentar, porém a ingestdo de macronutrientes
essenciais para a eficiéencia do treinamento, tal como o carboidrato, foi
negligenciada.

Verificou-se que 60% (n=9) do atletas faziam uso de suplementagcdo como
recurso ergogénico e que somente 26,4% (n=4) suplementavam por indicacdo de

profissional de nutricao.

5.2. Consumo alimentar dos atletas participantes da pesquisa

Percebe-se que muitos atletas fazem restricdo dietética como meio para
adequar o peso e melhorar o rendimento no exercicio, principalmente as atletas do
sexo feminino (PANZA et al., 2007).

Para presente pesquisa utilizou-se a Dietary Reference Intakes (DRI) como
férmula de predicdo da necessidade energética, para estimar o valor médio de
ingestdo de energia proveniente da alimentacdo para individuos saudaveis,
comparando a necessidade de energia (NE) com o valor energético total (VET)
individual dos atletas relatada por meio de recordatério alimentar 24h, conforme
apresentado na tabela2 que aborda os resultados em Kcal/dia e Kcal/kg.

Foi observado que a menor NE para um atleta foi de 2084kcal e a maior foi
de 3756kcal, sendo a média de 2679kcal. Sobre o consumo nutricional e estratégias
dietéticas, busca-se estabelecer recomendacbes que possam otimizar 0
desempenho e atenuar o impacto negativo do exercicio na saude (JEUKENDRUP,
2017). Dos atletas avaliados, apenas 13,3% (n=2) apresentaram um consumo diario
de energia proximo ao adequado, entre 90 a 110% do requerido e ambos eram do
sexo masculino.

O restante da amostra, 86,6%, (n=13) permaneceu distante das
recomendag¢des com um consumo energético abaixo do necessario, sendo o valor
energético medio ingerido pelos atletas de 1739 kcal/dia, tendo 0 menor consumo de
835 kcal/dia e o maior consumo no valor de 3292 kcal/dia. Assim, as diferencas
encontradas entre o consumo e 0 gasto energético diario, tém apontado para o

balanco energético negativo desses atletas.
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Tabela 2 - Comparativo entre Necessidade Energética (NED) e Valor Energético (VET) consumido
pelos atletas, Brasilia-DF, 2019.

ATLETA NED VET NED VET Adequacéo
(Kcal/dia) (Kcal/dia) (Kcal/kg) (Kcal/kg)

Atleta 1 2084 983 33 15,6 N&o adequado
Atleta 2 2326 835 39 14,1 N&o adequado
Atleta 3 2223 1010 30 13,7 N&o adequado
Atleta 4 2442 1528 39 24,3 N&o adequado
Atleta 5 2342 1885 30 23,9 N&o adequado
Atleta 6 2148 1758 36 29,3 N&o adequado
Atleta 7 2808 2201 43 33,9 N&o adequado
Atleta 8 2954 1886 39 24,8 N&o adequado
Atleta 9 2929 1868 43 27,5 N&o adequado
Atleta 10 2873 1685 41 24,2 N&o adequado
Atleta 11 2996 1152 40 15,6 N&o adequado
Atleta 12 3756 2220 34 20,2 N&o adequado
Atleta 13 3086 1765 38 21,2 N&o adequado
Atleta 14 2188 2022 27 24,7 N&o adequado
Atleta 15 3028 3292 40 43 N&o adequado

Um estudo recente de Cadegiani et. al. (2019) sobre sindrome de
overtraining revela que a prevaléncia de dietas restritivas em atletas de Crossfit é
devido ao perfil alimentar existente na modalidade, uma vez que o0s autores
observaram um menor consumo de carboidrato comparado a outras modalidades, o
que gera a diminuicdo do desempenho e aumento da fadiga, levando a um
desequilibrio entre volume de treinamento, descanso e dieta. A baixa ingestdo de
carboidratos tornou-se de fato parte da cultura esportiva atual, cujos supostos
beneficios foram reforcados pela literatura cientifica e ndo cientifica, apesar dos
resultados contraditorios (CHANG, et. al., 2017).

A baixa ingestao caldrica aliada a baixa ingestdo de carboidrato, chamada
de filosofia de vida pelos atletas, tem um papel significativo no desenvolvimento da
sindrome de overtraining em atletas de Crossfit. Momentos compensatérios com o

consumo de alto carboidrato podem ser necessarios para proteger contra o
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esgotamento e para manter a melhoria constante e progressiva do desempenho
esportivo (CADEGIANI, 2019).

As necessidades de ingestdo caldrica recomendada sdo entre 37 a 41
kcal/kg de peso por dia, e dependendo dos objetivos, podendo variar entre 30 a 50
kcallkg de peso por dia (Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte,
2003).Verifica-se que existe uma correlacdo entre o VET e a quantidade ingerida de
carboidratos, indicando que atletas com baixos indices de ingestdo de CHO teriam
uma ingestéo total (VET) também deficitaria. Assim, observa-se que o atletas tem
um baixo consumo energético, com média de 23,7 kcal/kg, conforme tabela 2.

Por se tratar de uma modalidade esportiva com exercicios de alta
intensidade, o glicogénio se torna um substrato crucial na performance atlética.
Dado o perfil metabdlico extremamente exigente do treinamento de Crossfit, uma
dieta de carboidrato moderadamente baixa pode ser menos que a ideal para o
desempenho e uma dieta rica em carboidratos pode ser necessaria durante os
periodos de treinamento (ESCOBAR, 2016).

Todas as recomendacdes dietéticas oficiais para individuos muito ativos
sugerem alta ingestdo de carboidratos na dieta de rotina ou treino e evidenciam que
estratégias em que ha maior disponibilidade de carboidrato aumentam o rendimento
durante sessfes de exercicios (PEREA, et. al., 2015).

Assim, para atletas engajados no treinamento, recomenda-se a ingestao de
5 a 7g/kg/dia de carboidrato, dependendo do tipo e duracdo do exercicio fisico
escolhido e das caracteristicas especificas do individuo, de acordo com o
posicionamento do Academy of Nutrition and Dietetics of Canada e American
College of Sports Medicine (2016).

Assim, a tabela 3 faz um comparativo do consumo dos macronutrientes dos
atletas do estudo, a quantidade em gramas por quilo de peso ingerida diariamente
por eles e se esta dentro dos padrdes recomendados. Para os atletas que treinam
em volume moderado, sdo necessarias maiores quantidades de carboidrato na dieta
para atender as necessidades de macronutrientes.

Do que foi apurado, encontrou-se uma baixa ingestdo de carboidratos,
sendo que a recomendacédo para atletas em relacdo ao consumo de CHO é de 60 a

70% do VET. Percebe-se que nenhum dos atletas atingiu o valor minimo de



15

consumo, sendo o valor médio consumido de 2,33 g/kg/dia, conforme apresentado
na tabela 3.

A adequada disponibilidade de carboidratos na dieta é imprescindivel para o
treinamento e o sucesso do desempenho esportivo uma vez que dietas de baixo
carboidrato tém apresentado uma inclinacao a fadiga precoce e falta de rendimento
durante treinos de alta intensidade (Silva, 2008).

Apesar de saber que as principais fontes de energia para exercicios de
Crossfit sdo os carboidratos e as gorduras e pesquisas atuais sugerirem um
consumo moderado a alto de carboidrato para atletas de forca e resisténcia, as
praticas nutricionais dentro da comunidade de Crossfit sdo baseadas em evidéncias
informais e atletas sdo encorajados a aderir a dietas como a dieta Paleolitica em que
0 consumo de carboidrato € baixo, priorizando o consumo de proteina.

Vem sendo demonstrado que o esfor¢o fisico prolongado e a deple¢édo do
glicogénio aumentam a parcela de contribuicdo proteica a demanda energética do
exercicio. Por exemplo, durante o jejum ou em uma dieta restrita de carboidratos e
calorias, os aminoacidos serao utilizados pelo figado para sintetizar glicose e corpos
cetbnicos. Assim, 0 musculo esquelético acaba sendo maior fornecedor de
aminoacidos para a gliconeogénese, que é a sintese de glicose a partir de
precursores nao glicidicos. Por isso essas dietas hipocaléricas podem aumentar a
perda de massa muscular por induzirem uma maior degradacdo das proteinas
musculares (CAPARROS et al., 2015).

Em outro extremo, encontramos as proteinas, visto que nesse estudo,
verificou-se que o0s atletas apresentaram uma alta ingestdo proteica. As
necessidades proteicas diarias para atletas de forca e resisténcia variam entre 1,69
a 1,7g/kg de peso corporal, de acordo com o posicionamento do Academy of
Nutrition and Dietetics of Canada e American College of Sports Medicine (2016).

Tendo como base este referencial descrito na tabela 3, 66,6% (n=10) dos 15
atletas avaliados consumiram mais que 1,79/ Kg de peso diario. Apenas 26,6% (n=4)
dos atletas que tiveram o consumo de acordo com a recomendacéo e 6,6% (n=1)
atleta consumiu abaixo do recomendado.

Sabe-se que o treino de hipertrofia e o treino aerébico aumentam a demanda
de proteinas, assim como a restricdo de calorias e carboidratos. No entanto, quando

uma dieta oferece mais proteinas que a demanda do organismo, o excesso de
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aminoacidos ndo vai aumentar a sintese proteica e nem ser armazenado. No  caso
de dieta com superavit calérico e que ha uma boa ingestdo de carboidratos, a
degradacéo de proteinas é minimizada, favorecendo o uso dos aminoacidos para a
sintese proteica, pois o aumento do consumo de carboidratos reduz o uso de
proteinas como fonte de energia (KERKSICK, et al., 2018).

Estudos recentes indicam que deve haver uma maior ingestdo de proteinas
durante um periodo de restricdo energética. Segundo o posicionamento do Academy
of Nutrition and Dietetics of Canada e American College of Sports Medicine (2016),
recomenda-se um consumo de 2,3 g/kg/ dia por 2 semanas em situacdes de
restricdo energética.

Uma revisao feita por Helms et al (2014) sugere que seja consumida entre
2,3 a 3,1g/kg de proteinas para atletas que desejam manter a massa muscular em
dietas com restricdo calérica. Além disso, o percentual de gordura baixo aumenta a
necessidade de proteinas, uma vez que as reservas de gordura corporal estdo
baixas, o corpo tende a priorizar o catabolismo de proteinas musculares.

Na presente pesquisa, em se tratando de consumo lipidico em g/kg/dia, o
menor consumo foi de 0,3 por 13,3% (n=2) dos atletas, 73,2% (n=11) atletas se
mantiveram entre 0,5 a 1 e 13,3% (n= 2) atletas tiveram consumo maior que 1,
apesar de 26,6% (n=4) se encontrarem com um consumo oscilando entre 27 a 33%,
sendo considerado préximo ao adequado.

Quando se fala em lipidios, o fornecimento de energia para os masculos em
exercicio, a sintese de horménios esterdides e a modulacao da resposta inflamatéria
sdo algumas de suas funcfes. A recomendacéo de ingestédo de lipidios para atletas
dependera do tipo de treinamento e do seu objetivo.

Assim, o ISSN Exercise & Sports Nutrition Review Update: Research and
Recommendations (2018) recomenda que os atletas consumissem uma quantidade
moderada de gordura (30% de sua ingestéo caldrica diaria). Em situagbes em que o
atleta possa estar interessado em reduzir sua gordura corporal, recomenda-se a
ingestao de 0,5 a 1 g/kg/dia - 20% do total de calorias da dieta.

No estudo feito por Mujika et al. (2014), eles assinalam que a nutricdo deve
ser periodizada e adaptada para apoiar mudangas nas metas individuais, niveis de
treinamento e requisitos ao longo de uma temporada e/ou ciclo de treinamento.

Assim, a estratégia nutricional escolhida deve estar atrelada a uma periodizacédo de
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mudangas na ingestdo alimentar para promover melhores respostas a certos
periodos de treinamento, tais como controle de peso ou recuperacdo e desempenho.
A grande ocorréncia de erros sistematicos na dieta parece ressaltar, ainda mais, a
importancia do acompanhamento nutricional para o satisfatério atendimento das
demandas nutricionais dos atletas do estudo e requer a elaboragéo de um cuidadoso
planejamento alimentar, que inclua manipulacdes dietéticas adaptadas ao Crossfit e

estilo de vida.

Tabela 3- Comparativo do consumo dos macronutrientes dos atletas de Crossfit, Brasilia-DF, 2019.

ATLETA | CHO (g/kg/dia) | Adequacéo PTN Adequacéo LIP | Adequacgéo
(g/kg/dia) (%)

Atleta 1 1,7 N&o adequado 1,2 N&o adequado | 27 | Nao adequado
Atleta 2 0,5 N&o adequado 1,7 Adequado 36 | Ndo adequado
Atleta 3 1,2 N&o adequado 1,6 Adequado 20 | N&o adequado
Atleta 4 2,2 N&o adequado 2,4 N&o adequado | 24 | Nao adequado
Atleta 5 2,2 N&o adequado 2,2 N&o adequado | 25 | Ndo adequado
Atleta 6 3,3 N&o adequado 2,2 N&o adequado | 25 | Ndo adequado
Atleta 7 4.4 N&o adequado 2,5 N&o adequado | 20 | Nao adequado
Atleta 8 2,2 N&o adequado 19 N&o adequado | 33 | Ndo adequado
Atleta 9 3,3 N&o adequado 1,9 N&o adequado | 24 | Nao adequado
Atleta 10 2,3 N&o adequado 2,6 N&o adequado | 19 | Nao adequado
Atleta 11 15 N&o adequado 1,7 Adequado 17 | Nao adequado
Atleta 12 1,8 N&o adequado 2 N&o adequado | 25 | Nao adequado
Atleta 13 1,7 N&o adequado 19 N&o adequado | 33 | Ndo adequado
Atleta 14 2,3 N&o adequado 1,7 Adequado 35 | N&o adequado
Atleta 15 4.4 N&o adequado 3,4 N&o adequado | 27 | Nao adequado

PTN = proteina; CHO = carboidrato; LIP = lipidio.

6. CONCLUSAO

Atletas de Crossfit, em geral, preconizam uma dieta com baixa ingestao de
carboidratos e alta ingestdo proteica, ou seja, 0s resultados encontrados séo
diferentes dos recomendados para a melhora do desempenho atlético,
demonstrando baixa ingestdo calorica e desequilibrio nutricional nas dietas de

atletas amadores.
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O presente estudo sinaliza que a maioria dos atletas ndo conseguem,
sozinhos, atingir as necessidades diarias de macronutrientes, o que compromete a
tolerancia ao exercicio, assim como a capacidade de adaptacdo ao treinamento
fisico a longo prazo. Do ponto de vista pratico, € importante ter uma compreensao
das interacBes entre nutricdo e exercicio para aperfeicoar as adaptacdes de
interesse de cada atleta e melhorar o desempenho deles. Afinal, a falta de
conhecimentos sobre nutricdo pode, expressivamente, influenciar o padrao alimentar
desses atletas e, consequentemente, a sua performance .

A maioria das recomendacfes nutricionais para atletas visa promover a
recuperacdo aguda apds o exercicio, sem reconhecer o objetivo especifico do treino
e, muitas vezes, sem levar em conta a importancia e o tipo de exercicio ou 0s
objetivos de longo prazo. A falta de linhas gerais bem definidas para a orientacao
nutricional de atletas de Crossfit reforca a importancia da adocdo de um
comportamento alimentar equilibrado com o aporte e consumo de calorias e dieta
adequados ao esporte.

O estudo realizado apresentou limitagdo quanto ao tamanho da amostra,
porém foi suficiente para a coleta de dados e compreensao de uma relacdo minima
entre o padrdo alimentar do atleta e o seu rendimento. Além disso, podem ter
ocorrido erros de mensuracdo de consumo energético insuficiente pela ocorréncia
de omissao (sub-relato) de alimentos consumidos pelos atletas e o peso referido por
cada atleta também constituiu uma limitacao.

Ressalta-se a importancia da elaboracdo de mais estudos especificamente
com praticantes da modalidade de Crossfit para que seja possivel a realizacdo de

comparacdes mais precisas e resultados mais proximos da realidade.
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APENDICE A
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE

“A influéncia da estratégia nutricional no rendimento de atletas competitivos de
Crossfit”

Instituicdo do/a ou dos/(as)pesquisadores(as): Uniceub

Pesquisador(a) responséavel: Michele Ferro de Amorim Cruz

Pesquisador(a) assistente: Débora Fayad

Vocé esta sendo convidado (a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O
texto abaixo apresenta todas as informagcfes necessarias sobre o que estamos
fazendo. Sua colaboracéo neste estudo sera de muita importancia para nds, mas se
desistir a qualquer momento, isso nao lhe causara prejuizo.

O nome deste documento que vocé esta lendo é Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontanea vontade) vocé devera ler
e compreender todo o conteudo. Ao final, caso decida participar, vocé sera
solicitado a assina-lo e recebera uma copia do mesmo.

Antes de assinar, faca perguntas sobre tudo o que néao tiver entendido bem. A
equipe deste estudo responderd as suas perguntas a qualquer momento (antes,

durante e apés o estudo).

Natureza e objetivos do estudo

o O objetivo especifico deste estudo é analisar se a estratégia nutricional
influencia no rendimento do atleta competitivo e se as manipulacdes dietéticas
conseguem aperfeicoar ou prejudicar a “performance” dos atletas.

o Vocé esta sendo convidado a participar exatamente por ser competidor na
modalidade esportiva Crossfit e ter bom rendimento no esporte.

Procedimentos do estudo

o Sua participacdo consiste em responder um questionario onde vocé
colocara algumas informacdes sobre seu rendimento no Crossfit, algumas

perguntas sobre seus dados clinicos e atividades diarias, contara ainda com uma
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afericdo de peso e altura, para posterior avaliagdo do indice de massa corporal
(IMC), afericdo das dobras cutaneas, para medir o percentual de gordura corporal
e também um recordatorio 24 horas para avaliacdo da sua dieta e a mensuracao
subjetiva do rendimento no esporte.

o N&o havera nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento
neste estudo.

o A pesquisa sera realizada na academia em que VOCé se encontra

matriculado.

Riscos e beneficios

. Este estudo possui riscos minimos psiquicos, moral, social, cultural do
individuo estudado, visto que serdo apenas aferidas medidas corporais.

. Medidas preventivas durante a coleta de dados serdo tomadas para
minimizar qualquer risco ou incOmodo.

. Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento, vocé
nao precisa realiza-lo.

. Com sua participacdo nesta pesquisa vocé tera o beneficio de ter o acesso
aos dados nutricionais coletados individualmente, como, IMC, percentual de gordura,
além de contribuir para maior conhecimento sobre a estratégia nutricional e o

rendimento na pratica desportiva acima citada.

Participacao, recusa e direito de se retirar do estudo

o Sua participacdo € voluntaria. Vocé nado tera nenhum prejuizo e ndo quiser
participar.
o Vocé podera se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para

iISSO entrar em contato com um dos pesquisadores responsaveis.
o Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participagéo
de seres humanos, vocé ndo recebera nenhum tipo de compensacado financeira

pela sua participacao neste estudo.

Confidencialidade

o Seus dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e ndo sera
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permitido o0 acesso a outras pessoas.

o Os dados e instrumentos utilizados (questionario, balanga, estadidmetro e
adipébmetro) ficardo guardados sob a responsabilidade de Débora Fayad com a
garantia de manutencdo do sigilo e confidencialidade, e arquivados por um periodo
de 5 anos; ap0s esse tempo serdo destruidos.

o Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou
revistas cientificas. Entretanto, ele mostrara apenas os resultados obtidos como um
todo, sem revelar seu nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informacao que
esteja relacionada com sua privacidade.

Se houver alguma consideracdo ou duvida referente aos aspectos éticos da
pesquisa, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario de Brasilia—CEP/UniCEUB, que aprovou esta pesquisa, pelo

telefone3966.1511 ou pelo e-mail cep.uniceub@uniceub.br.Também entre em

contato para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua participacao

no estudo.

Eu, RG , apos

receber a explicagdo completa dos objetivos do estudo e dos procedimentos

envolvidos nesta pesquisa concordo voluntariamente em fazer parte deste estudo.
Este Termo de Consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que

uma coOpia sera arquivada pelo pesquisador responsavel, e a outra sera fornecida

ao senhor(a).

Brasilia, de de

Participante


mailto:cep.uniceub@uniceub.br.

26

Michele Ferro de Amorim Cruz
Celular: (61)98205-5927
Telefone Institucional: (61) 3966-1201

Email: michele.amorim@ceub.edu.br

Débora Fayad
Celular: (61) 98420-2111

Email: Débora fayad@hotmail.com

Endereco dos(as) responsavel(eis) pela pesquisa:
Instituicdo: Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB
Endereco: Av. das Araucérias, R. 214, lote 1/17

Bloco: /N°: /Complemento: Campus Taguatinga

Bairro: /CEP/Cidade: Taguatinga, Brasilia-DF, 72025-120
Telefones p/contato: : (61) 3966-1200

Endereco do(a) participante (a)
Domicilio: (rua, praca, conjunto):
Bloco: /N°: /Complemento:
Bairro: /CEP/Cidade: /Telefone:

Ponto de referéncia:



mailto:michele.amorim@ceub.edu.br
mailto:Débora_fayad@hotmail.com
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APENDICE B

ANAMNESE

Nome: DN: / /
Idade: Telefone Res.:

Celular: E-mail:
Profisséao: Género: F() M ()

Escolaridade:

1. Dados da modalidade esportiva
Qual o seu objetivo ao realizar o Crossfit?

( )Ganho massa muscular ( ) Perda de peso ( ) Qualidade de vida ( ) Outros

Ha quanto tempo pratica?

Pratica quantas vezes na semana?

Quanto tempo de treino por dia?

Como vocé classifica seu rendimento no esporte?

( )Excelente ( )Bom ( )Regular ( )Ruim ( )Péssimo

2. Dados clinicos

Tabagismo: Sim ( ) Nao ( ) Frequéncia:

Consumo de bebidas alcodlicas: Sim ( ) Nao ( ) Frequéncia:

Ingestao hidrica diaria:

Antecedentes pessoais de Patologia:

3. Suplementos/Medicamentos em uso
Suplementos alimentares:

Em caso de uso de suplementos, quem prescreveu?

4. Plano Alimentar
Vocé segue alguma dieta ou plano alimentar?

Quem prescreveu?
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Vocé utilizou ou utiliza alguma dessas estratégias de intervencao nutricional?

() Dieta lowcarb ( )Jejum intermitente ( )Dieta paleolitica ( ) Dieta da
proteina

Caso sim, quem prescreveu?

Vocé se preocupa com a sua performance no esporte?

Vocé se preocupa com o seu % de gordura?

Vocé se sente cansado e sem energia para treinar?

Vocé se sente fisicamente exausto pelo esporte?

Vocé esta tendo bons resultados no esporte?

5. Recordatorio Alimentar

Local/Hora Alimento Quantidade
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APENDICE C
Ao Adriano Almeida

Coordenador

Eu, Michele Ferro de Amorim, responsavel pela pesquisa “A influéncia da estratégia
nutricional no rendimento de atletas competitivos de Crossfit’, junto com a aluna,
Débora Fayad, solicito autorizagdo para desenvolvé-la nesta instituicdo, no periodo
de 01/05/2019 a 15/05/2019. O estudo tem como objetivo avaliar a correlagdo entre
a performance dos atletas e a dieta; serd realizado por meio dos seguintes
procedimentos, sera aplicado um questionario com o participante, contendo
perguntas sobre dados clinicos e sobre Crossfit, em seguida serd realizado um
recordatorio 24 horas para avaliacdo da dieta, para posterior afericdo de dobras
cutdneas para medir o percentual de gordura e terd 20 participantes com idade
maior que 18 anos que aceitem realizar a pesquisa.

Declaro que a pesquisa ocorrera em consonancia com a Resolugdo n° 466/12 do
Conselho Nacional de Saude e suas complementares, que regulamentam as
diretrizes éticas para as pesquisas que envolvem a participacdo de seres humanos,
ressaltando que a coleta de dados e/ou informac¢cBes somente sera iniciada apos a
aprovacdo da pesquisa por parte do Comité de Etica em Pesquisa do UniCEUB
(CEP-UniCEUB) e da Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP), se

também houver necessidade.

Michele Ferro de Amorim

(pesquisador responsavel)

Débora Fayad

(Pesquisador assistente)



31

O diretor da academia Selva Crossfit Adriano Almeida vem por meio desta informar
que esta ciente e de acordo com a realizacdo da pesquisa nesta instituicdo, em
conformidade com o exposto pelos pesquisadores.

Brasilia-DF, de de

Nome e carimbo com o cargo do representante da instituicdo onde sera realizado o

projeto



