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Resumo
Quando se fala em desempenho físico relacionados a atividade de alta intensidade, é importe ressaltar a importância de conciliar uma dieta adequada á uma prática de atividade física regular, pois a literatura aponta que desempenho físico e alimentação estão diretamente ligados. O objetivo foi comparar entre sexos a influência de dietas na percepção de praticantes de CrossFit® sobre o desempenho físico e emocional. O estudo cumpriu com as “Diretrizes e Normas Regulamentadoras de Pesquisa Envolvendo Seres Humanos” (466/12), sendo aceito sob o parecer número 1.174.456 do Comitê de Ética do Centro Universitário FAG. A população do presente estudo foi composta por praticantes de dois Box de licenciados pela franquia CrossFit®, perfazendo um total de 68 pessoas voluntárias. O instrumento de avaliação foi um questionário desenvolvido pelas próprias pesquisadoras referente às características gerais, tais como nome, idade, sexo, tempo de prática de CrossFit®, tipos de dieta e desempenho físico dos avaliados. Foi aplicada análise estatística descritiva e inferencial usando os softwares STATISTICA 7.0 e R. 3.4.1, nestes programas foram utilizados os seguintes testes. Pearson Qui Quadrado e independência para comparação de amostras de duas variáveis qualitativas, teste Anova One Way para comparação entre dois grupos de variáveis contínuas e o teste de Correlação de Spearman foi utilizado para correlacionar duas variáveis contínuas. Em conclusão foi possível observar que os praticantes CrossFit® seguem algum tipo de programa alimentar que os proporciona uma melhora no desempenho físico psicológico e na qualidade de vida. Não existe associação entre o sexo dos participantes de CrossFit® e as respostas ao grau de importância da percepção de desempenho físico e ao grau de importância da percepção relacionada a qualidade de vida. A dieta de alimentação livre foi a que mais se destacou dentre os participantes da pesquisa. 

PALAVRAS-CHAVE: Crossfit, Dieta, Alimentação, Exercício.
1. INTRODUÇÃO

Na atualidade muitos são os exercícios físicos que estão em alta, entre as modalidades chama-se atenção do público em geral um fenômeno do fitness que é o CrossFit®,  que consiste em movimentos funcionais constantemente variados, de alta intensidade, tem como objetivo melhorar o condicionamento físico de forma ampla, geral e inclusiva, é um programa que prapara seus práticantes para qualquer desafio físico. CrossFit® é o esporte do condicionamento físico. De acordo com seu criador o treinador Glassman, o CrossFit® ® é supostamente superior a outras modalidades, pelo fato de se treinar diversas capacidades físicas de maneira concomitante (Glassman, 2002). 

Associado a uma metodologia de exercícios físicos muitas dietas vem se tornando verdade, agregadas a um tipo de atividade, sabemos que a nutrição está totalmente ligada a saúde dos indivíduos. Entre diversas dietas podemos observar as três mais citadas, fazendo uma comparação de eficiência entre elas, Dieta Paleolítica, Jejum intermitente e dieta Low Carb.

A dieta paleolítica consiste em ser uma dieta conhecida dos nossos ancestrais. Através de evidencias cientificas Freury (2012) comprovou que para a maioria das pessoas o melhor jeito para emagrecer é por meio da redução do consumo de alimentos que possui em sua composição um alto índice glicêmico (IG), substituindo-os por carboidratos e gorduras saudáveis, independentemente da quantidade consumida, sendo irrelevante em termos de perda de peso.

Os estudos relacionados ao de jejum intermitente abordam a avaliação do efeito de períodos alternados de privação alimentar de 12 a 24 horas (HALBERG et al., 2005; CARLSON et al., 2007). 

Destaques de que o aumento da frequência alimentar não determina o sucesso da dieta, e que menos refeições diárias até resultam em efeitos metabólicos favoráveis ao emagrecimento se intensifica a cada dia.  (HUTCHISON; HEILBRONN, 2015)

Jejum intermitente, jejum em dias alternados e outras formas de restrições calóricas estão se tornando popular na mídia entre pesquisadores e cientistas (HORNE; MUHLESTEIN; ANDERSON, 2015). 

A dieta Low Carb está em destaque como uma das mais atualizadas táticas dietéticas usadas para perda de peso (XAVIER, 2017).

As dietas com baixo teor de carboidratos ou Low Carb Diet (LCD) e são caracterizadas com ingestão inferior de 200g de carboidrato por dia, usualmente entre 50 e 150g por dia ou abaixo de 40% da energia advinda do carboidrato (PERRONI, 2017).

Segundo Xavier (2017), dietas carentes em hidratos de carbono são dietas que permitem a troca de hidratos de carbono ou carboidratos por uma maior porcentagem energética de gordura e proteína. Dietas limitativas em carboidratos são alterações nutricionais estratégicas, que se destacam como as mais conhecidas hoje em dia (RAPOSO, BASSO, & BERNARDI, 2006).

A parte inicial da dieta carente em carboidrato esta baseada no fato de que possuindo uma ampla restrição de carboidratos, haverá o princípio de Cetose e oxidação lipídica, originando um efeito de saciedade e um acrescentamento do gasto energético, fatores que devem causar um balanço energético negativo e como consequência a perda de peso (ATKINS, 1992 apud BREHM et al, 2003).
Contudo o estudo teve como objetivo comparar entre sexos a influência de dietas na percepção de praticantes de CrossFit® sobre o desempenho físico e emocional.
2. FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA
 Metodologia por trás do Crossfit é completamente empírica. Acredita-se que declarações relevantes sobre a segurança, a eficácia e a eficiência, as três facetas mais importantes e interdependentes de qualquer programa de condicionamento físico, podem ser apenas respaldadas por fatos mensuráveis, observáveis e reproduzíveis, ou seja, dados. Chamamos esta abordagem de “condicionamento físico baseado em evidências”. A metodologia CrossFit® depende de uma divulgação completa de métodos, resultados e críticas, além disso, a metodologia utiliza-se de fontes cibernéticas de toda natureza para dar respaldo a esses valores. O estatuto é aberto, fazendo com que os técnicos participantes, os atletas e os treinadores colaborem com o desenvolvimento por meio de uma comunidade espontânea e colaborativa na internet (CROSSFIT, 2016). 

A criação da imagem corporal do indivíduo, bem como o estereótipo de beleza ditado pela mídia, tem levado cada vez mais pessoas a buscarem informações sobre saúde e consequentemente programas alimentares para alcançar um estilo de vida mais saudável.

Segundo Rondó (1998), muitos indivíduos procuram seguir uma dieta de emagrecimento porque desejam conquistar uma aparência mais atraente. A questão da imagem corporal é um problema complexo e não pode ser encarado apenas sob a ótica dos regimes e “dietas milagrosas”.

Não somente a questão estética está ligada a mudança de estilo de vida, segundo Santos, Ribeiro e Liberali (2011), a busca por um corpo perfeito e vida saudável, e a alimentação balanceada associada a prática de exercícios físicos, exercem forte influência no comportamento das pessoas, tanto daquelas preocupadas com estética, quanto as que visam qualidade de vida. Sendo assim, a intervenção nutricional adequada possui papel importante para melhorar ou manter a performance nos treinamentos físicos. No entanto muitos praticantes do exercício físico alteram seu comportamento dietético sem orientação do profissional habilitado e sim sob influência de treinadores ou professores de educação física, amigos ou mídias sociais (OLIVEIRA et. al., 2013).

A ingestão diária de bons alimentos e quantidade adequada leva a uma mente e corpo saudável e é aliada para prevenção e o controle de várias doenças (QUEIRÓS et. al., 2007). 

Na a mídia a disponibilidade de dietas da moda citada em revistas não cientifica, visando o emagrecimento rápido, é cada vez mais aderida, portanto se tornam falíveis, pois não leva em consideração a necessidade dietética a rotina e seus hábitos alimentares. (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2005). 

Regularmente são publicadas dietas que induz o indivíduo a ilusão do emagrecimento rápido, sem dar preferência a mudanças de hábitos e sim restrições ou mudanças radicais no qual não consegue dar seguimento, em longo prazo sendo que pode comprometer sua saúde. Dietas com valor nutricional muito baixa, podendo ocasionar perda de massa muscular magra, redução do metabolismo basal (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2005). 

É fundamental que o programa alimentar escolhido pelo indivíduo seja equilibrado e variado. Desta forma, o organismo pode receber todos os nutrientes necessários para ter seu funcionamento e desenvolvimento correto. É indiscutível que o surgimento de doenças crônicas como diabetes e obesidades está relacionado diretamente com hábitos alimentares inadequados (MORAIS; SANTOS, 2000). 

Existem milhares de dietas encontradas na internet, todos os dias uma nova aparece na mídia já tendo muitos seguidores impulsionando, onde pessoas passam a seguir também. Como Dieta da lua, dieta do tipo sanguíneo, dieta dos sucos, dietas para doenças especificas, dieta diet e light, dietas de restrição calórica, e até simpatias. 

Dentre tantas dietas aderidas pela população podemos citar algumas das mais populares.

Dieta popular em academias por praticantes de atividade como musculação, CrossFit®, treinamento funcional, corridas, ciclismo, natação, esportes de alto rendimento, é rica em suplementos, que tem como objetivo complementar a dieta com nutrientes e calorias tendo uma quantidade individual para cada praticante. Os suplementos são utilizados para melhorar seu desempenho, buscando resultados mais rápidos, no entanto esses suplementos são utilizados de forma inadequada sem respeitar a quantidade e suas necessidades para cada esporte, o uso exagerado tem sido um problema entre seus usuários. (POSSEBON, DE OLIVEIRA, 2006).

Jejum intermitente tem ganhado popularidade entre as dietas, feito em dias alternados, ou período de horas tem sido popular em razão de seus possíveis benefícios (HORNE; MUHLESTEIN; ANDERSON, 2015).

Os indivíduos realizam jejum em períodos prolongados, combinado com um período de ingestão normal de alimentos. Períodos curtos de jejum podem ser um beneficio, por usar reservas energéticas, e renovar o sistema imunitário (PEYTAVIN, 2016).

Dentre as dietas mais populares de caráter nutricional com objetivo não somente de redução de medidas, mas com foco em mudança de estilo de vida está a Dieta Paleolítica. Tornou-se conhecida em meados da década de 70 e foi difundida pelo gastroenterologista Walter L. Voegtlin. Trata-se de uma dieta contemporânea baseada em uma alimentação que tem por predominância o consumo de plantas selvagens e animais, alimentação básica do homem durante o período paleolítico. É uma dieta rica em proteínas provenientes de plantas e raízes, e anula o consumo de alimentos a base de cereais e produtos lácteos, como margarina óleos e açucares (KONNER, 1985). 

Segundo Konner, (1985), a dieta Paleolítica é a que melhor que se adapta à fisiologia e ao metabolismo dos seres humanos, que defende que os alimentos devem ser preparados com poucas técnicas de confecção, estando mais próximo de como são encontrados na natureza ao invés de serem processados. Com o objetivo de reeducação alimentar e não somente tratado como dieta.

De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS, 2002), a falta de atividade física e má alimentação são os principais fatores de risco para diversas doenças, contribuindo assim para o aumento das doenças não transmissíveis (KRUG, MARCHESAN)

Praticar atividade física vai além de cuidar da estética corporal, é uma busca por uma melhor qualidade de vida, sendo necessários alimentação saudável e exercícios regulares, especialistas prescrevem atividade física como profilaxia para combater doenças ao invés do uso de medicamentos (PEREIRA, 1999; PEREIRA LAJOLO, HIRSCHBRUCH, 2003).

As pessoas têm buscado praticar atividades físicas de sua preferência em horários que se encaixem na rotina diária, dessa forma também se faz necessário cuidados com os tipos de alimentações que se tem consumido, procurando equilibrar alimentação e exercícios (CLARK, 2002). 

É importante falar sobre os aspectos nutricionais quando se fala em exercícios de alta intensidade, pois dieta e desempenho físicos estão diretamente ligados. Não conciliar exercícios com uma dieta adequada pode trazer consequências como a inibição da performance e ganhos referentes ao exercício desempenhado e pode ser prejudicial a saúde (FABRINI; PELUZIO, 2007; HIRSCHBURCH; CARVALHO, 2008; FURTADO, 2009).

Combinar exercício e nutrição adequada reduz a fadiga, permite um treinamento com maior rendimento e uma melhor recuperação entre os treinos (PEREIRA, CABRAL, 2007; SAPATA, FAYH, OLIVEIRA, 2006).

Quando iniciada a atividade física o corpo sai do repouso para o movimento, sendo assim a alimentação pré-treino pode influenciar no desempenho do exercício. Segundo Clark (2002), alimentar-se antes do treino é importante para diminuir a fome, prevenir a hipoglicemia que está relacionada aos sintomas de mal-estar durante a atividade física, e servir como fonte de energia para a realização da prática (CLARK, 2002).

Aderir a uma dieta com alimentação adequada é fundamental, pois os nutrientes promovem a manutenção e recuperação de tecidos, fornecem energia, aprimoram o desempenho físico e regulam os aspectos fisiológicos do corpo (CAPARROS, 2015). 

3. METODOLOGIA
O estudo cumpriu com a resolução 466/2012 sendo aprovado sob número 077423/2018 pelo Comitê de Ética com Seres Humanos do Centro Universitário Assis Gurgacz. Trata-se de um estudo seccional cuja população-alvo foi constituída por atletas praticantes de CrossFit® de dois Box licenciados na franquia CrossFit®. A amostra foi composta por 66 práticantes, sendo 27 do sexo feminino e 39 do sexo masculino. Idade média foi de 28,30 anos para o sexo feminino e 28,51 para o sexo masculino, vriando de 18 a 40 anos para o sexo feminino e 17 a 55 anos de idade par o sexo masculino.

Como instrumento de pesquisa para avaliar a dieta e desempenho dos praticantes de CrossFit® foi utilizado um questionário elaborado pelos próprios pesquisadores.  


Para a avaliação da percepção do atleta em relação ao seu desempenho físico e psicológico após a utilização de programas alimentares e prática de CrossFit®, contendo nove questões estruturadas, sendo a primeira parte do questionário um anamnese de aspectos sócio demográficos. A segunda parte compreendera em levantar percepções dos praticantes de CrossFit® em relação a desempenho físico, emocional e psicológico.


Os questionários foram entregues aos atletas que frequentam box de CrossFit® da cidade de Cascavel nos horários normais de aula, contendo também um termo de consentimento livre e esclarecido. 

A análise foi através de estatística descritiva e inferencial utilizando software STATISTICA 7.0 e R 3.4.1. Foi utilizado o teste Pearson Qui Quadrado para Independência para comparação de amostras de duas variáveis qualitativas, teste Anova One Way para comparação entre dois grupos de variáveis contínuas e o teste de Correlação de Spearman para correlacionar duas variáveis contínuas. Para entender o comportamento da frequência alimentar quando associada a outras variáveis do estudo, sfoi utilizada estatística descritiva através de Tabelas de Contingência com faixa etária, sexo, escolaridade e tempo de prática da modalidade esportiva.

4. ANÁLISES E DISCUSSÕES
Na Tabela 1 são apresentados os dados dos entrevistados que praticam CrossFit®, classificados por sexo e tempo em anos de prática da modalidade. Destaca-se que do total de pessoas entrevistadas, 33,33% são do sexo feminino e 39,39% do sexo masculino, praticam a modalidade CrossFit® a 1 ano. Os participantes que praticam a atividade de CrossFit® a mais de 1 ano representam 7,58% e 19,70% nos sexos feminino e masculino respectivamente.
Tabela 1- Distribuição de frequência conjunta de pessoas separadas por sexos em relação ao tempo de prática e dias de treino semanal

	Sexo
	Tempo que Prática CrossFit® (em anos)
	Quantidade de prática de CrossFit® na semana (dias)

	
	1 ano
	Mais de 1 ano
	3
	4
	5
	+ de 5

	Feminino
	22 (33,33%)
	5
 (7,58%)
	12 (18,18%)
	4 (6,06%)
	5 (7,58%)
	0 (0%)

	Masculino
	26 (39,39%)
	13 (19,70%)
	14 (21,21%)
	7 (10,61%)
	4 (6,06%)
	0 (0%)


Na Tabela 2 são apresentados os entrevistados que praticam CrossFit® classificados por sexo e tipo de dieta, além do tempo de utilização da dieta após o início da prática na modalidade.
Tabela 2 - Distribuição de frequência conjunta das pessoas entrevistadas por sexo e tipo de dieta e Tempo de utilização da dieta após o início da prática no CrossFit®
	Sexo
	Tipo de Dieta Utilizada
	Tempo de Utilização após o Início da Prática

	
	D1
	D2
	D3
	D4
	1 MÊS
	+ de um mês
	Não Resp.

	Feminino
	4

(6,0%)
	4

(6,0%)
	2

(3,03%)
	17

(25,76%)
	5

(7,58%)
	22

(33,33%)
	0

(0,00%)

	Masculino
	5

(7,5%)
	4

(6,06%)
	11

(16,67)
	19

(28,79%)
	5

(7,58%)
	32

(48,48%)
	2

(3,03%)


D1- Dieta 1Paleolítica; D2- Dieta 2 Jejum Intermitente; D3- Dieta 3 Low Carb e D4- Dieta 4 não segue nenhum plano alimentar especifico.
Observa-se que o tipo de dieta mais utilizada por ambos os sexos é a dieta D4 por 25,76 % do sexo feminino e 28,79% do sexo masculino. Destaca-se que do total de pessoas entrevistadas, 33,33% do sexo feminino e 48,48% do sexo masculino utilizaram mais de 1 mês a dieta após o inicio da prática do CrossFit® (Tabela 2).
Em análise verificou-se que os praticantes dessa modalidade não se utilizam de dietas específicas. Quando comparado com outras modalidades como o estudo com praticantes de musculação em academias de ginástica, este tem como prioridade uma alimentação diferenciada para obter maiores resultados em questão de delineamento corporal (KREIDER, 2004). No entanto, quando analisados a questão de delineamento corporal, não foram identificasdos uma porcentagem significativa entre os sexos em praticantes de CrossFit®. Ou seja, não consiste em algo importante na percepção da amostra, como fim de resultados. Diferentemente do que foi encontrado na presente pesquisa a literatura aponta que públicos praticantes de modalidades de academia buscam serviços diferenciados, para uma melhora no delineamento corporal, qualidade de vida, resistência, força, perda de peso aumento da definição (KREIDER, 2004; SOUZA, NAVARRO, 2011).
De acordo com Martin e Santos, (2004) a prática regular de exercício físico, é uma aceitação pública crescente, devido a diversos benefícios, o que reflete a um perfil de composição corporal mais saudável, e como consequência menor nível de massa gorda. Sendo este ponto, outra controversia da amostra avaliada, tendo e vista que ambos os sexos não consideraram importante esta variável. Quando comparado os sexos foi observado que o masculino considerou esta variável mais importante que o sexo feminino. 
Na Tabela 3 são apresentados os dados classificados por sexo e grau de importância da disposição e motivação no treino - DMT Disposição e motivação no treino.
Tabela 3- Distribuição de frequência conjunta das pessoas entrevistadas por sexo e disposição e motivação no treino, aumento de energia, resistência e força; aumento de energia, resistência e força; ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal

	Sexo
	Feminino
	Masculino

	
	Grau de Importância

	Respostas
	I-1
	I-2
	I-3
	I-4
	I-1
	I-2
	I-3
	I-4

	DMT
	6

(9,0%)
	8

(12,1%)
	6

(9,9%)
	7

(10,6%)
	12

(18,1%)
	11

(16,6%)
	10

(15,1%)
	6

(9,0%)

	AERF
	6

(9,0)
	4

(6,0%)
	13

(19,7%)
	4

(6,0%)
	11

(16,6%)
	11

(16,6%)
	15

(22,7%)
	2

(3,0%)

	GMMDG
	7

(10,6%)
	8

(12,1%)
	7

(10,6%)
	5

(7,5%)
	12

(12,12%)
	5

(7,58%)
	13

(19,7%)
	9

(13,6%)

	
	
	
	
	
	
	
	
	


DMT- disposição e motivação no treino; AERF- aumento de energia, resistência e força; GMMDG - ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal

I-1: menos importante; I-2: media importância; I-3: Importante; I-4: Muito importante
Pode-se observar que 27,27% dos entrevistados consideram menos importante a disposição e motivação no treino, 28,79% consideram importância média a disposição e motivação no treino, 24,24% consideram importante a disposição e motivação no treino e 19,7% consideram muito importante a disposição e motivação no treino. Na classificação por sexo destaca-se que 10,61% do sexo feminino e 9,09% do sexo masculino consideram muito importantes a disposição e motivação no treino.
Segundos o teste estatístico de independência Qui-quadrado, ao nível de 5% de significância pode-se concluir que não existe associação entre as respostas dadas do grau de importância da Disposição e Motivação no Treino na prática do CrossFit® e o sexo dos entrevistados, isto é, as respostas do grau de importância do disposição e motivação no treino fornecida pelos entrevistados são independentes do sexo dos participantes do CrossFit®, ao nível de 5% de significância.
Na Tabela 3 também são apresentadas as pessoas entrevistadas que praticam CrossFit® classificadas por sexo e grau de importância do aumento de energia, resistência e força-AERF. Pode-se observar que 25,76% dos entrevistados consideram menos importante o aumento de energia, resistência e força F, 22,73% consideram média importância o aumento de energia, resistência e força, 42,42% consideram importante o aumento de energia, resistência e força aumento de energia, resistência e força e 9,09% consideram muito importante o aumento de energia, resistência e força. Na classificação por sexo destaca-se que 19,70% do sexo feminino e 22,73% do sexo masculino consideram importante o aumento de energia, resistência e força. 
Diante dos dados a questão de aumento de energia, resistência e força, foram considerados para ambos os sexos importante, o que é muito saudável, pois estudos recentes demonstraram que praticantes de crossfit obtiveram melhoras significativas em várias capacidades físicas, aumento de energia, resistência e força. Estudo de Smith (2013) encontrou em diferentes níveis de treinamento, ganhos significativos no desempenho, ou seja, aumento da capacidade metabólica e da composição corporal em ambos os sexos em diferentes níveis de treinamento 
Um recente consenso produzido pelo CONSORTIUN FOR HEALTH AND MILLITARY PERFORMANCE (CHAMP) e pelo AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSM) reforçou os efeitos benéficos de programas de treinamento de alta intensidade como o CrossFit® (BERGRSON, 2011). Sendo assim, pressupõe-se que este seja o real motivo de escolha dos praticantes pela modalidade.
Estudos mostram que combinar exercício e nutrição adequada reduz a fadiga, permite um treinamento com maior rendimento e uma melhor recuperação entre os treinos (SAPATA, FAYH, OLIVEIRA, 2006; PEREIRA, CABRAL, 2007). Sendo assim, acredita-se que com o tempo irão necessariamente compreender a necessidade de inclusão de uma dieta de resultados.

Segundo o teste estatístico Qui-quadrado, ao nível de 5% de significância pode-se concluir que não existe associação entre as respostas dadas ao grau de importância do Aumento de Energia, Resistencia e Força na prática do CrossFit® e o sexo dos entrevistados, isto é, as respostas do grau de importância do aumento de energia, resistência e força fornecidas pelos entrevistados são independentes do sexo, ao nível de 5% de significância.
Na Tabela 4 são apresentadas as pessoas entrevistadas classificadas por sexo e grau de importância nas mudanças no delineamento corporal -MDC, fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal FSIMMC.
Tabela 4- Distribuição de frequência conjunta das pessoas entrevistadas por sexo, mudanças no delineamento corporal fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal

	Sexo
	Feminino
	Masculino

	
	Grau de Importância

	Respostas
	I-1
	I-2
	I-3
	I-4
	I-1
	I-2
	I-3
	I-4

	MDC
	8

(12,1%)
	6

(9,0%)
	1

(1,52%)
	12

(18,1%)
	4

(6,0%)
	12

(18,1%)
	1

(1,5%)
	22

(33,3%)

	FSIMMC
	2

(3,0%)
	8

(12,1%)
	9

(13,64%)
	8

(12,1%)
	9

(13,6%)
	13

(19,7%)
	7

(10,6%)
	10

(15,1%)


MDC: Ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal; FSIMMC: Fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal; I-1: menos importante; I-2: média importância; I-3: Importante; I-4: Muito importante
Pode-se observar que 18,18% dos entrevistados consideram menos importante a MDC, 27,27% consideram média importância o ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal, 3,04% consideram importante MDC ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal e 51,51% consideram muito importante a MDC ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal. Na classificação por sexo destaca-se que no sexo feminino considera 12,12% menos importante a MDC ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal e 18,18% consideram importante a MDC ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal. Já no sexo masculino destaca-se 33,33% consideram como importante a MDC ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal.

Quanto ao grau de importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal -FSIMMC. Pode-se observar que 16,67% dos entrevistados consideram menos importante o FSIMMC importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal, 31,82% consideram média importância o FSIMMC, 24,24% consideram importante FSIMMC e 27,27% consideram muito importante o FSIMMC importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal. Na classificação por sexo destaca-se que no sexo feminino considera 13,64% importante o FSIMMC importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal e 12,12% consideram muito importante o FSIMMC importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal. Já no sexo masculino destaca-se 19,70% consideram como médio importante o FSIMMC e 15,15% consideram com muito importante o FSIMMC importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal.
Segundo o teste estatístico Qui-quadrado, ao nível de 5% de significância pode-se concluir que não existe associação entre as respostas dadas ao grau de importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal na prática do CrossFit® e o sexo dos entrevistados, isto é, as respostas do grau de importância da FSIMMC importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal fornecidas pelos entrevistados são independentes do sexo, ao nível de 5% de significância.
Na Tabela 4 são apresentadas as pessoas entrevistadas que praticam CrossFit® classificadas por escolha alimentar que utilizam e grau de importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal – FSIMMC importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal na prática do CrossFit®. Destaca-se que 21,21% dos entrevistados que utilizam a dieta D4 consideram média importância o FSIMMC, 12,12% consideram importante o FSIMMC, 16,67% consideram muito importante o FSIMMC importância ao fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal. 
Na tabela 4 o maior percentual de importância para as mulheres e para os homens tem relação com ganho de massa muscular e diminuição do percentual de gordura corporal. Observando o fortalecimento do sistema imunológico e melhora do metabolismo corporal, não tendo como a opção de mais importância por ambos ficando em terceiro lugar de importância para as mulheres e como segundo lugar de importância para os homens. Bueno, Ribas e Bassan (2016), afirmam que a alimentação dos praticantes de CrossFit® deve preconizar o fornecimento de nutrientes de acordo com a necessidade individual de cada um, por apresentar características de exercícios variados o CrossFit promove ganhos metabólicos consideráveis 
Tabela 5. Distribuição de frequência conjunta das pessoas entrevistadas por sexo e escolha alimentar torna-se mais saudáveis -EAMS

	Grau de Importância
	Total

	Sexo\EAMS
	I-1
	I-2
	I-3
	I-4
	

	Feminino
	4 
(6,0%)
	6 
(9,0%)
	11 
(16,6%)
	6 
(9,0%)
	27
(40,9%)

	Masculino
	9 
(13,6%)
	8 
(12,1%)
	16 
(24,2%)
	6 
(9,0%)
	39 
(59,0%)

	Total
	13 
(19,7%)
	14 
(21,2%)
	27 
(40,9%)
	12 
(18,1%)
	66 
(100%)


EAMS: Escolha alimentar torna-se mais saudáveis; I-1: menos importante; I-2: media importância; I-3: Importante; I-4: Muito importante.
São apresentadas na tabela 5 as pessoas entrevistadas que praticam CrossFit® classificadas por sexo e grau de importância na escolha alimentar torna-se mais saudáveis – EAMS Escolha alimentar mais saudável. Pode-se observar que 19,70% dos entrevistados consideram menos importante a EAMS Escolha alimentar mais saudável, 21,21% consideram média importância a EAMS Escolha alimentar mais saudável, 40,91% consideram importante EAMS Escolha alimentar mais saudável e 18,18% consideram muito importante a EAMS. Na classificação por sexo destaca-se que no sexo feminino considera 16,67% importante a EAMS e no sexo masculino 24,24% consideram como importante a EAMS Escolha alimentar mais saudável.
É importante falar sobre os aspectos nutricionais quando se fala em exercícios de alta intensidade, pois dieta e desempenho físicos estão diretamente ligados. Não conciliar exercícios com uma dieta adequada pode trazer consequências como a inibição da performance e ganhos referentes ao exercício desempenhado e pode ser prejudicial à saúde (FABRINI; PELUZIO, 2007; HIRSCHBURCH; CARVALHO, 2008; FURTADO, 2009). Portanto, acredita-se que se a maioria dos participantes utilizassem uma dieta conjunta a sua prática, o estudo teria encontrado resultados melhores em relação as questões avaliadas.
Tabela 6- Distribuição de frequência conjunta das pessoas entrevistadas por sexo, Benefícios psicológicos e da opinião de que não foi observado mudanças expressivas
	Sexo
	Feminino
	Masculino

	
	Grau de Importância

	Respostas
	I-1
	I-2
	I-3
	I-4
	I-1
	I-2
	I-3
	I-4

	BS
	10(15,15%)
	7(10,61%)
	5(7,58%)
	5(7,58%)
	7(10,61%)
	13(19,70%)
	11(16,67%)
	8(12,12%)

	NOME
	11(16,67%)
	6(9,09%)
	2(3,03)
	8(12,12%)
	14(21,21%)
	5(7,58%)
	5(7,58%)
	15(22,73%)


BS: Benefícios psicológicos; SM: Opinião de não foi observado mudanças expressivas; I-1: menos importante; I-2: media importância; I-3: Importante; I-4: Muito importante
Na Tabela 6 são apresentadas as pessoas entrevistadas que praticam CrossFit® classificadas por sexo e grau de importância aos Benefícios psicológicos-BS. Pode-se observar que 25,76% dos entrevistados consideram menos importante o BS, 30,30% consideram média importância o BS, 24,24% consideram importante o BS e 19,70% consideram muito importante os Benefícios psicológicos. Na classificação por sexo destaca-se que no sexo feminino considera 15,15% menos importante o BS e no sexo masculino 19,70% consideram como média importância os Benefícios psicológicos.

Na Tabela 6 são apresentadas as pessoas entrevistadas que praticam CrossFit® classificadas por sexo e grau de importância na não observação de mudanças expressivas-NOME. Pode-se observar que 37,88% dos entrevistados consideram menos importante a NOME não foi observado mudanças expressivas 16,67% consideram média importância a NOME, 10,61% consideram importante a NOME e 34,85% consideram muito importante a NOME não foi observado mudanças expressivas. Na classificação por sexo destaca-se que no sexo feminino considera 16,67% menos importante a NOME e no sexo masculino 22,73% consideram como muito importante a não foi observado mudanças expressivas.

Segundo o teste estatístico Qui-quadrado, ao nível de 5% de significância pode-se concluir que não existe associação entre as respostas dadas ao grau de importância não observação de mudanças expressivas-NOME na prática do CrossFit® e o sexo dos entrevistados, isto é, as respostas do grau de importância do NOME fornecidas  pelos entrevistados são independentes do sexo, ao nível de 5% de significância.

Em relação aos benefícios psicológicos relacionados a prática do CrossFit junto a uma alimentação mais saudável foi mínima para o sexo feminino, já para o sexo masculino foi de média importância. E para observação pessoal de mudanças expressivas com o esporte relacionado a alimentação, mulheres observaram como muito importante, em relação aos homens que consideram menos importante.

Ao estudar a correlação de Pearson entre a idades dos entrevistados que praticam o CrossFit® e respostas de opinião a grau de importância percepção de desempenho físico e percepção em relação a qualidade de vida verificou-se que não existe correlação significativa ao nível de 5% de probabilidade.

Melhorar o bem-estar físico e psicológico tem sido uma busca pela sociedade. Ter uma vida ativa e praticar exercícios regulares são eficazes para a proteção e prevenção de doenças. Estudos revelam que sessões agudas de treinamento têm sido positivas na melhora do estado de humor e na diminuição da ansiedade e como consequência aumentando o vigor físico. Entretanto, sabe se que o tipo e intensidade de exercício devem ser levados em consideração, pois exercícios considerados de intensidade leve (alongamentos, resistência muscular localizada e entre outros), até os mais intensos (corridas, aulas de ginástica, CrossFit®® e entre outros), bem como a preferência pela atividade, o ambiente da prática podem impactar do treino de alta intensidade em relação aos estados de humor em indivíduos ativos (BERGER; MOLT, 2000; DUNN; TRIVEDI; O'NEAL, 2001).
5. CONCLUSÃO
Conclui-se que o estudo mostra a importância da prática do o CrossFit® e a opinião dos participantes da pesquisa com relação ao grau de importância da percepção de desempenho físico e psicológico, observando que conciliar uma dieta específica escolhida de maneira que melhor se enquadre nas necessidades diárias está intimamente ligado aos resultados relacionados a performance da prática do CrossFit®, proporcionando também uma melhora dos benefícios psicológicos. Não existe associação entre o sexo dos participantes de CrossFit® e as respostas ao grau de importância da percepção de desempenho físico e ao grau de importância da percepção relacionada a qualidade de vida. A dieta de alimentação livre foi a que mais se destacou dentre os participantes da pesquisa. 
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