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RELAGAO ENTRE O CONSUMO DE ANTIOXIDANTES E A RESPOSTA AO ESTRESSE
OXIDATIVO EM PRATICANTES DE CROSSFIT®
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RESUMO

O presente estudo investigou a relagao entre o
consumo de antioxidantes dietéticos e a
resposta ao estresse oxidativo em praticantes
de CrossFit® modalidade de treinamento
intervalado de alta intensidade em expanséo.
Embora os beneficios fisioldgicos do exercicio
sejam amplamente reconhecidos, sessdes
intensas elevam a produgdo de espécies
reativas de oxigénio, gerando desequilibrio
redox e processos inflamatérios que podem
comprometer a recuperagao e o desempenho.
Assim, a ingestdo de antioxidantes
provenientes da dieta surge como estratégia
potencial para modular o estresse oxidativo e
favorecer adaptagdes positivas. O objetivo foi
avaliar de que maneira o aumento do consumo
de alimentos antioxidantes impactaria variaveis
de recuperacao subjetiva, esforco percebido e
composi¢ao corporal. A pesquisa, de
delineamento qualiquantitativo, descritivo e
experimental, foi conduzida durante sessenta
dias com 22 praticantes de CrossFit®. O
protocolo incluiu avaliagbes dietéticas e
antropométricas antes e apds a intervencéo,
além da aplicagdo das escalas Perceived
Recovery Status e Borg Rating of Perceived
Exertion. A intervengéao priorizou o estimulo ao
consumo de alimentos ricos em compostos
bioativos, sem suplementagdo isolada.
Observou-se aumento expressivo da ingestédo
de vitamina C, vitamina E e polifendis,
associado a melhora da percepcao de
recuperacao e a redugéo do esforgo percebido,
sugerindo efeito protetor contra o estresse
oxidativo. Houve também redugdo no
percentual de gordura e manutengdo da massa
magra, especialmente entre individuos
eutréficos. Conclui-se que a ingestao adequada
de antioxidantes dietéticos modula o estresse
oxidativo induzido pelo exercicio, favorecendo
a recuperagao e oferecendo subsidios praticos
para nutricionistas e treinadores.
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ABSTRACT

Relationship between antioxidant consumption
and oxidative stress response in crossfit®
practitioners

This study investigated the relationship
between dietary antioxidant consumption and
the oxidative stress response in CrossFit®
practitioners, a growing high-intensity interval
training modality. Although the physiological
benefits of exercise are widely recognized,
intense sessions increase the production of
reactive oxygen species, generating redox
imbalance and inflammatory processes that can
compromise recovery and performance.
Therefore, dietary antioxidant intake emerges
as a potential strategy to modulate oxidative
stress and promote positive adaptations. The
objective was to evaluate how increased
consumption of antioxidant foods would impact
subjective recovery, perceived exertion, and
body composition variables. The study, with a
qualitative, quantitative, descriptive, and
experimental design, was conducted over sixty
days with 22 CrossFit® practitioners. The
protocol included dietary and anthropometric
assessments before and after the intervention,
in addition to the application of the Perceived
Recovery Status and Borg Rating of Perceived
Exertion scales. The intervention prioritized
encouraging the consumption of foods rich in
bioactive compounds, without supplementation
alone. A significant increase in the intake of
vitamin C, vitamin E, and polyphenols was
observed, associated with improved perception
of recovery and reduced perceived exertion,
suggesting a protective effect against oxidative
stress. There was also a reduction in body fat
percentage and maintenance of lean mass,
especially among eutrophic individuals. It is
concluded that adequate dietary antioxidant
intake modulates exercise-induced oxidative
stress, promoting recovery and offering
practical support for nutritionists and coaches.
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INTRODUGAO

O CrossFit® foi criado por Greg
Glassman em 2000 e consolidou-se como uma
das modalidades de treinamento mais
difundidas no mundo.

Caracteriza-se pela combinacdo de
exercicios funcionais, constantemente variados
e executados em alta intensidade, integrando
levantamento de peso, (ginastica e
condicionamento  metabdlico  (Glassman,
2002).

Apesar de a obra de Glassman ser
histérica, ela permanece como referéncia
conceitual da modalidade, sendo necessario
contextualiza-la a luz do conhecimento atual
sobre fisiologia do exercicio, seguranga em
treinos intensos e adaptacdes
musculoesqueléticas decorrentes de esforgos
de alta demanda (Ribeiro e colaboradores,
2023).

Nas ultimas décadas, o CrossFit®
apresentou crescimento exponencial, sendo o
Brasil atualmente o segundo pais com maior
nuamero de boxes afiliados. Esse crescimento
evidencia nao apenas a popularidade da
modalidade, mas também a relevancia de
compreender os efeitos fisiologicos de
exercicios de alta intensidade, (Non Stop
CrossFit, 2024; Santos e colaboradores, 2020).

A pratica do CrossFit® exige atengao
estratégica a alimentacdo, priorizando o
consumo de carne magra, legumes, frutas,
oleaginosas e sementes, com moderacdo de
amidos e agucares, de modo a fornecer suporte
energético suficiente para os treinos sem
promover acumulo excessivo de gordura
corporal (Glassman, 2002).

Alimentos antioxidantes presentes em
frutas, vegetais e oleaginosas sédo essenciais
para a recuperagao muscular apds exercicios
intensos. A ingestdo adequada de nutrientes
contribui para a adaptacdo fisiolégica e
manutencdo do equilibrio redox durante
atividades fisicas de alta intensidade (Silva e
colaboradores, 2021; Souza e colaboradores,
2020).

Nesse contexto, a nutricao
desempenha papel estratégico. A ingestao
adequada de  antioxidantes  dietéticos
provenientes de alimentos in natura e
minimamente processados contribui para
neutralizar radicais livres, modular o equilibrio
redox, favorecer a recuperagdo muscular e
fortalecer o sistema imunoldgico (Pacheco e

colaboradores, 2021; Vieira e colaboradores,
2022).

Frutas citricas, frutas vermelhas,
vegetais verdes escuros, oleaginosas,
sementes e chas funcionais sao exemplos de
fontes que podem ser incorporadas de forma
pratica na rotina alimentar do atleta,
potencializando adaptagbes fisiolégicas e
minimizando o impacto do estresse oxidativo
(Braga e colaboradores, 2023).

Embora suplementos antioxidantes
sejam amplamente utilizados, seu consumo
indiscriminado pode atenuar adaptagdes
fisiolégicas induzidas pelo exercicio, como
biogénese mitocondrial e sensibilidade a
insulina.

Dessa forma, a abordagem nutricional
baseada em alimentos naturais é considerada
mais segura e eficaz, promovendo ganhos de
desempenho e recuperagdo sem comprometer
adaptacoes fisiolégicas positivas (Ferreira e
colaboradores, 2021; Lima e colaboradores,
2023).

Esse cenario reforga a importancia de
estratégias nutricionais seguras, capazes de
maximizar desempenho e recuperagdo sem
comprometer a saude dos praticantes.

Diante do exposto, o presente estudo
teve como objetivo avaliar a influéncia da
ingestdo de antioxidantes sobre a resposta ao
estresse oxidativo em praticantes de CrossFit®.

MATERIAIS E METODOS

@] estudo teve delineamento
qualiquantitativo, descritivo e experimental,
com duragao de 60 dias, e avaliou o efeito de
uma alimentacdo rica em antioxidantes sobre
variaveis antropométricas e de desempenho
em praticantes de CrossFit®.

Tendo seu inicio somente apods a
aprovagdo pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Cesumar - UniCesumar sob o
parecer numero 7.587.560.

A amostra foi composta por 22
individuos, entre 18 e 60 anos, com no minimo
trés meses de pratica regular (=3
vezes/semana) em boxes credenciados de
Ponta Grossa-PR. Foram excluidos gestantes,
idosos, portadores de doengas crbnicas e
usuarios de suplementos antioxidantes nos
ultimos seis meses.

O recrutamento ocorreu por meio de
convites nas midias oficiais dos boxes, com
inscricdo via formulario online e assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
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(TCLE). Dados pessoais, histérico de pratica
esportiva, consumo alimentar e uso de
suplementos foram coletados. Os participantes
deveriam cumprir ao menos 75% das etapas
previstas para permanecer na amostra.

A composigdo corporal foi avaliada
segundo o protocolo da International Society for
the Advancement of Kinanthropometry (ISAK,
2001), incluindo afericdo de massa corporal,
estatura, dobras cuténeas, perimetros e
diametros 6sseos. O percentual de gordura foi
calculado pela equacao de Jackson, Pollock e
Ward (1980), com apoio dos softwares WebDiet
e Microsoft Office 365.

A percepgao subjetiva de esforgo foi
monitorada pela Escala de Borg e a de
recuperacao pela Perceived Recovery Status
Scale (PRS). O comportamento alimentar foi
analisado pelo Three-Factor Eating
Questionnaire - R21 (TFEQ21), versao
traduzida e pelo Questionario de Frequéncia
Alimentar (QFA).

A intervencgdo foi conduzida por meio
do Documento Técnico de Intervengao
Nutricional (DTIN), que incluiu plano alimentar,
de hidratagdo e de suplementagéo, além de
orientagdes educativas. O plano alimentar foi
elaborado conforme recomendagdes da
Sociedade Brasileira de Nutrigdo, priorizando
alimentos in  natura e  minimamente
processados ricos em vitaminas A, C e,
minerais antioxidantes (selénio e zinco) e
polifendis.

O aporte de macronutrientes visou
equilibrar carboidratos, proteinas e lipidios

funcionais, promovendo recuperagcdo muscular
e reducédo do estresse oxidativo.

A suplementagdo (whey protein,
creatina e beta-alanina) foi mantida apenas
quando ja utilizada previamente, sendo vedada
a introdugéo de novos suplementos.

O acompanhamento semanal avaliou a
adesdo ao DTIN e a evolugédo dietética. A
andlise estatistica foi realizada com os
programas SigmaPlot 12.0 e Jamovi 2.7.6.
Aplicaram-se testes de normalidade (Shapiro-
Wilk) e, conforme a distribuicdo dos dados,
testes t pareados e Analise de Variancia
(ANOVA), seguidos de correlagao de Pearson,
adotando nivel de significancia de p<0,05.

RESULTADOS

O processo de recrutamento resultou
inicialmente em 101 individuos avaliados para
elegibilidade. Destes, 70 foram excluidos por
nao atenderem aos critérios de inclusao,
recusarem participagao ou por outros critérios
de exclusao predefinidos.

Assim, 31 participantes  foram
considerados elegiveis. Durante a intervengéo,
9 desistiram  voluntariamente ou nao
completaram todas as etapas do protocolo,
resultando em uma amostra final de 22
praticantes e atletas de CrossFit® incluidos na
andlise final, conforme Figura 1.
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Avaliados para elegebilidade

INCLUSAO e I

v

N&o atendiam aos critérios de incluséo (n = 56)
Recusaram participar (n=1)

Outros motivos (n = 13)

Total de exclusdo n = 70

I

Desisténcia voluntaria (n =1)
N&o completaram a intervencéo (n = 6)
Excluidos por ndo seguirem o DTIN (n = 2)
Total de desisténcian =9

EXCLUSAO

Participantes elegiveis

PERDAS DURANTE O
PROCESSO

AMOSTRA FINAL
ANALISADA

Figura 1 - Fluxograma CONSORT adaptado mostrando o processo de selegdo e acompanhamento
dos participantes do estudo.

A amostra final foi composta entanto, também foram observados

predominantemente por individuos eutroéficos e
atléticos, conforme evidenciado na figura 2,
baseado no percentual de gordura corporal. No

25 A

20 4

15 4

10 A

Percentagem do total

participantes com sobrepeso e obesidade,
revelando a diversidade de perfis corporais
atraidos pelo CrossFit®.

Sexo

Eutrofico Obesidade

Sobrepeso

GrupoNutricional
Figura 2 - Distribuicdo da amostra conforme percentual de gordura corporal.

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

Sao0 Paulo, v.20. n.126. p.112-126. Margo/Abril. 2026. ISSN 1981-9900 Versao Eletrdnica

www.rbpfex.com.br



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

Os dados
antropométricos que

Tabela 1, que apresenta médias + DP de idade,

demograficos e
sustentam essa
classificagdo encontram-se detalhados na

estatura, massa corporal, indice de Massa
Corporal (IMC) e percentual de gordura por
categoria nutricional.

Tabela 1 - Dados demograficos e antropométricos da amostra final.

Variaveis Total Eutrofico Atléticos  Sobrepeso Obesidade
(n=22) (n=4) (n=5) (n=3)

Sexo, n (%) Masculino:12 (54,5%) 5(50%)/ 2(50%)/2 3(60%)/2 2(66,7%)/1
Feminino: 10 (45,5%) 5 (50%) (50%) (40%) (33,3%)

Idade (anos) 324 +9,8 281+6,7 255+43 35871 42,7+59

Tempo de 26+14 2,8+1,1 3,0£0,8 24+17 1,9+1,3

pratica (anos)

Frequéncia 3—4x: 9 (40,9%) 5(50%)/ 1(25%)/3 2(40%)/3 1(33,3%)/2

semanal, n (%) >5x: 13 (59,1%) 5 (50%) (75%) (60%) (66,7%)

Estatura (cm) 172,5 + 9,1 170,2+7,6 176,8 + 171,56+94 1743112

8,2

Massa corporal 75,8+ 12,7 69,5+92 782+8,7 821115 92,4 + 13,1

(kg)

IMC (kg/m?) 255+4,2 231+21 249%19 278+25 30,5+3,2

% de gordura 21,9+6,8 174+£32 138127 25,7+4,1 32,6 +3,8

Para comparar os grupos nutricionais
(eutrofico, atlético, sobrepeso e obesidade),
foram realizadas analises ANOVA para
variaveis com distribuicdo normal (IMC e idade)
e o teste de Kruskal-Wallis para variaveis nao
paramétricas (% de gordura), conforme
verificado pelos testes de normalidade Shapiro-
Wilk.

Os resultados indicaram diferengas
estatisticamente significativas entre os grupos
para IMC (ANOVA: F (3,18) = 14,62, p < 0,001)
e percentual de gordura (Kruskal-Wallis: H =
15,73, p = 0,001), mostrando que os
participantes obesos apresentaram valores

médios superiores aos dos grupos eutréfico e
atlético. Em contrapartida, a idade néo
apresentou diferengas significativas (ANOVA: F
(3,18) = 2,17, p = 0,13), sugerindo distribuicao
etaria semelhante entre os perfis avaliados.

Além disso, um scatterplot
individualizado foi gerado para ilustrar a
correlagao entre IMC e percentual de gordura
em toda a amostra (figura 3), evidenciando a
heterogeneidade dentro de cada categoria e
reforcando a necessidade de estratificacédo
para analises subsequentes.
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GrupoNutricional
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Obesidade
Sobrepeso
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Figura 3 - Scatterplot de IMC vs % de gordura para todos os participantes, por grupo nutricional.

Para as variaveis categoricas, foram
aplicados os testes de Qui-quadrado ou Fisher,
quando apropriado.

A Tabela 2 apresenta a comparagao
entre os quatro grupos em termos de sexo e

frequéncia de treino semanal. Nao foram
observadas diferengas significativas na
distribuicao de sexo entre os grupos (p>0,05).

Tabela 2 - Comparagao entre grupos quanto ao sexo e frequéncia de treino (Teste do Qui-quadrado
de associagao. Valores expressos em contagens absolutas)

F Sexo M Frequéncia < 5x/sem Frequéncia 2 5x/sem
Eutréfico (n=11) 6 5 4 7
Sobrepeso (n=6) 3 3 4 2
Obesidade (n=5) 3 2 3 2
p-valor 0,742 0,081

Ja a frequéncia de treino mostrou
tendéncia para maior proporgdo de
participantes com =5 sessdes semanais nos
grupos atlético e eutrdéfico, sugerindo que perfis
com maior dedicagdo ao CrossFit® podem
apresentar padrées distintos de estresse
oxidativo, como descrito por Silva e
colaboradores, (2021).

A ingestdo basal de antioxidantes foi
avaliada utilizando o QFA e o TFEQ21. O QFA
permitiu identificar a frequéncia de consumo de

alimentos fontes de antioxidantes e
ultraprocessados, enquanto o TFEQ21
forneceu informacdes sobre padrdes
comportamentais de alimentagdo, incluindo

restricdo cognitiva, alimentagdo emocional e
desinibicdo, fatores que podem influenciar a
ingestdo alimentar e a resposta ao estresse
oxidativo.

Os resultados do QFA demonstraram
que a maioria dos participantes consome
regularmente (=3 vezes por semana) alimentos
ricos em antioxidantes, como alho, cebola,
vegetais verdes escuros, frutas citricas, café e
cha-preto.

O consumo de frutas vermelhas,
oleaginosas, azeite de oliva extravirgem e
cacau/chocolate amargo foi menos frequente,
evidenciando padrdes seletivos de ingestédo
antioxidante. Em relacdo aos alimentos
ultraprocessados, a maior parte da amostra
relatou consumo ocasional, indicando habitos
alimentares relativamente equilibrados.

Quanto a suplementagao, observou-se
uso frequente de suplementos voltados ao
desempenho fisico, como whey protein,
creatina e pré-treino, enquanto a utilizagdo de
suplementos antioxidantes (vitamina C, 6mega-
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3, polivitaminicos e curcuma) foi menos
recomendada por

prevalente, geralmente
nutricionistas ou médicos.

Tabela 3 - Uso de suplementos por grupo.

A frequéncia de uso da suplementagao
antioxidante variou entre diario e algumas
vezes por semana, com interrupgao ha mais de
seis meses como demonstrado na Tabela 3.

Suplemento / Grupo Eutréfico (n=11) Sobrepeso (n=6) Obesidade (n=5) Total (n=22)
Whey protein 8 (72,7%) 4 (66,7%) 2 (40,0%) 14 (63,6%)
Creatina 7 (63,6%) 3 (50,0%) 1(20,0%) 11 (50,0%)
Pré-treino 5 (45,5%) 33,3%) 1(20,0%) 8 (36,3%)
Vitamina C 3 (27,3%) 16,7%) 1(20,0%) 5(22,7%)
Omega-3 2 (18,2%) 16,7%) 0 (0,0%) 3 (13,6%)
Polivitaminico 3 (27,3%) 33,3%) 1(20,0%) 6 (27,2%)
Curcuma(fitoterapico) 1(9,1%) 16,7%) 0 (0,0%) 2 (9,0%)

A andlise comparativa entre o periodo
pré e pos-intervengdo revelou aumento
significativo no consumo de frutas, hortalicas e
oleaginosas entre os participantes (Tabela 4).

Esses alimentos constituem fontes
dietéticas importantes de vitaminas, minerais e

compostos bioativos com acdo antioxidante,
contribuindo para a redugao da produgéo de
espécies reativas e para o fortalecimento das
defesas endogenas.

Tabela 4 - Médias de ingestao de alimentos antioxidantes pré e pds-intervencao.

Categoria Alimentar Pré (porcodes/dia) Pés (porgoes/dia) A (%)
Frutas 1,8+£0,9 3,1+1,0 +72%
Hortalicas 1,5+£0,7 2,7+0,8 +80%
Oleaginosas 0,4+0,3 1,004 +150%
Café/Chas 1,2+0,6 1,56+0,7 +25%

A analise da PRS evidenciou melhora
significativa entre os periodos pré e pos-
intervencao, principalmente nos participantes
classificados com maior ades&o ao incremento
de alimentos antioxidantes. A média geral

aumentou de 6,1+ 1,4 (pré) para 7,8 £1,2 (pds),
com destaque para o grupo de alta adeséo, que
atingiu valores médios de 8,2 +0,9 no final do
acompanhamento (Tabela 5).

Tabela 5 - PRS pré e pés-intervencéo estratificada por grupo de adeséao.

Grupo de Adesao PRS Pré (média £ DP) PRS Pés (média * DP) A (%)
Alta adesao 6,3+1,2 82+0,9 +30%
Moderada adesao 6,015 74+13 +23%
Baixa adesao 59+1,3 6,614 +12%

A escala de Borg apresentou reducao
nos valores médios reportados durante as
sessdbes de treino apds a intervengao
nutricional. O escore médio reduziu-se de 15,4
+1,7 (pré) para 13,8 + 1,5 (p6s), com maior
impacto entre os participantes de alta adesao
ao consumo de antioxidantes.

Analises de correlagédo indicaram uma
associagdo positiva significativa entre a
ingestdo de vitamina C e os valores finais de
PRS (r = 0,48; p<0,01). Esse achado reforga a
hipétese de que micronutrientes antioxidantes

exercem efeito direto sobre a percepgao de
recuperagao.

A intervencdo nutricional resultou em
reducdes consistentes no IMC e no percentual
de gordura entre os participantes (Tabela 6)
com maior adesdo ao consumo de alimentos
antioxidantes.

A diminuicdo foi estatisticamente
significativa sobretudo nos grupos eutrofico e
atlético, sugerindo que a combinagédo entre
pratica regular de CrossFit® e maior aporte de
compostos bioativos potencializa o ajuste da
composigao corporal.
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Tabela 6 - Médias de IMC e % de gordura pré e pos-intervengéo

Grupo IMC Pré IMC Pés % Gordura % Gordura p-

Nutricional (kg/m?) (kg/m?) Pré Pés valor
Eutréfico (n=11) 242 +1,1 235+1,0 17,8 + 3,1 16,2+29 0,032
Sobrepeso (n=6) 26,1+0,8 25,7+0,9 22,6+20 21,9+23 0,087
Obesidade (n=5) 294 +2,1 28,9+2,0 27,8+1,9 27120 0,112

Além da redugéo da gordura corporal,
foi observada manutengdo ou ganho discreto
de massa magra na maioria dos participantes,
especialmente naqueles com maior adesao ao
consumo de antioxidantes.

Esse padréo é relevante do ponto de
vista fisiologico, pois reforga a hipétese de que
a ingestdo adequada de antioxidantes néo
apenas reduz o dano oxidativo, mas também
potencializa o processo de hormese oxidativa.

A analise estratificada revelou
diferengas importantes entre os perfis
nutricionais. Os grupos eutréfico e atlético
apresentaram maior magnitude de resposta as
modificagdes alimentares, tanto em termos de
reducgéo da adiposidade quanto de preservagao
da massa magra.

Esse comportamento pode ser
atribuido ao menor grau de inflamagao
sistémica de base, caracteristica desses perfis,
que permite maior eficiéncia na utilizagdo de
nutrientes e maior sensibilidade as adaptacdes
metabdlicas induzidas pelo exercicio.

Por outro lado, individuos classificados
como obesos responderam de forma menos
expressiva, com redugdes mais modestas no
IMC e no percentual de gordura. Esse resultado
pode estar relacionado a presenga de
alteragdes metabdlicas cronicas, incluindo
resisténcia a insulina, disfungdes mitocondriais
e maior atividade de enzimas pré-oxidantes.

Para avaliar a capacidade
discriminativa do consumo de antioxidantes na
resposta a intervencgao, foi realizada a analise
por curva ROC. Foram testadas as variaveis: (i)
ingestdo de antioxidantes (vitamina C, vitamina
E, polifendis e carotenoides), (ii) percentual de
gordura e (iii) IMC, como preditores da melhora
em PRS (= 2 pontos), Borg (= 1 ponto de
redugéo) e composig¢ao corporal (redugédo = 2%
de gordura).

Os resultados demonstraram que o
consumo de polifendis apresentou AUC = 0,81
(IC95%: 0,67-0,95; p<0,01) para predizer
melhora em PRS, indicando boa capacidade
discriminativa.

A ingestdo de vitamina C também
mostrou associagado relevante (AUC=0,74;

IC95%: 0,60-0,88; p=0,02). Por outro lado, o
IMC isolado ndo se mostrou um bom preditor
(AUC = 0,62; 1C95%: 0,48-0,75; p = 0,21).

DISCUSSAO

O presente estudo resultou, tanto em
individuos eutréficos na sua maioria, quanto em
individuos acima do peso.

Esses achados corroboram com
estudos anteriores que descrevem a
modalidade como um espago capaz de acolher
tanto individuos em busca de alto desempenho
esportivo quanto aqueles cujo objetivo principal
€ aredugéo de peso e a melhora de parametros
metabdlicos (Oliveira e colaboradores, 2021;
Wagener e colaboradores, 2020).

A predominancia de perfis eutréficos e
atléticos sugere a presencga de participantes
com composicdo corporal relativamente
favoravel ao desempenho, padrao ja observado
em estudos que avaliaram medidas corporais
em praticantes de CrossFit®. Resultados
semelhantes foram relatados por Menargues-
Ramirez e colaboradores, (2022), que
observaram valores médios de gordura
corporal baixos em amostras de praticantes de
CrossFit®.

Adicionalmente, investigagbes como a
de Capistrano Junior e colaboradores, (2022),
identificaram valores médios de IMC préximos
a 26 kg/m? em amostras de CrossFit®,
evidenciando a variabilidade corporal entre
praticantes dessa modalidade.

Do ponto de vista fisiologico, a
distribuicdo encontrada tem implicagbes para a
resposta ao estresse oxidativo: perfis com
menor percentual de gordura tendem a
apresentar maior eficiéncia metabdlica e
resposta antioxidante endégena, o que pode
reduzir a produgcdo excessiva de espécies
reativas durante esforcos intensos (Oliveira e
colaboradores, 2021).

Em contrapartida, a presenca de
participantes com sobrepeso e obesidade é
relevante, pois adiposidade elevada associa-se
a niveis basais aumentados de estresse
oxidativo e inflamacgao sistémica, o que pode

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

S&o0 Paulo, v.20. n.126. p.112-126. Marco/Abril. 2026. ISSN 1981-9900 Versao Eletrdnica

www.rbpfex.com.br

119



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

modular de forma distinta a resposta a
intervengao nutricional (Ribeiro e
colaboradores, 2023).

Portanto, a classificagdo nutricional
inicial ndo apenas descreve a heterogeneidade
da amostra, mas também fundamenta a
necessidade de estratificacdo nas analises
subsequentes, visando avaliar se € como a
ingestao de antioxidantes modula as respostas
redox e funcionais em perfis corporais distintos.

Observou-se também maior
concentragcdo de valores elevados de IMC e
percentual de gordura nos participantes
obesos, em contraste com distribuicdes mais
baixas e homogéneas entre eutréficos e
atléticos, o que corrobora achados de Santos e
colaboradores, (2020), que associaram maior
acumulo de gordura corporal a niveis mais
acentuados de estresse oxidativo.

Os resultados indicam que a
composi¢cao corporal dos participantes varia
significativamente entre 0s grupos,
especialmente em relagdo a adiposidade e
IMC. O aumento do percentual de gordura esta
associado a maior produgao basal de espécies
reativas de oxigénio, conforme descrito por
Santos e colaboradores, (2020).

Por outro lado, perfis com menor
adiposidade tendem a apresentar maior
capacidade antioxidante enddgena, com
atividade aumentada de enzimas como
superoxido dismutase e glutationa peroxidase,
como relatado por Silva e colaboradores,
(2021).

A composicdo corporal apresenta
implicagdes diretas sobre o equilibrio redox e a
eficiéncia metabdlica em praticantes de
CrossFit®. Participantes com maior percentual
de gordura corporal tendem a apresentar
acumulo de lipidios intra e extracelulares,
associado a ativagdo cronica de Vvias
inflamatérias, aumento da produgdo de
espécies reativas de oxigénio (EROs) e
estresse oxidativo basal elevado.

Esses mecanismos sdo mediados, em
parte, por sobrecarga mitocondrial e
sinalizagdao aumentada de NADPH oxidase,
elevando a suscetibilidade a danos oxidativos
durante exercicios de alta intensidade,
conforme descrito por Santos e colaboradores,
(2020).

Em  contraste, individuos  com
composi¢ao corporal mais favoravel,
caracterizados por maior massa magra e menor
adiposidade, apresentam maior densidade
mitocondrial, eficiéncia oxidativa e capacidade

antioxidante enddégena, com aumento da
atividade de enzimas como superoxido
dismutase (SOD) e glutationa peroxidase
(GPx), o que proporciona maior capacidade de
neutralizacdo de radicais livres produzidos
durante esforgos intensos, de acordo com Silva
e colaboradores, (2021).

Entretanto, a maior frequéncia de treino
observada nesses grupos pode gerar picos
transitérios de ROS, exigindo respostas
antioxidantes rapidas e adaptativas para evitar
desequilibrios redox.

Além disso, individuos com sobrepeso
ou obesidade apresentam limiares mais baixos
de estresse oxidativo compensavel. Isso
significa que estimulos oxidativos induzidos
pelo exercicio podem exceder a capacidade
antioxidante  basal mais  rapidamente,
comprometendo  fungbes celulares e
aumentando a inflamacgao sistémica.

Por outro lado, perfis atléticos podem
tolerar maior producgao transitéria de ROS, mas
permanecem dependentes de adequada
ingestdo de antioxidantes exdégenos e de
mecanismos de recuperagdo para manter
homeostase oxidativa, como evidenciado por
Capistrano Junior e colaboradores (2022) e
Menargues-Ramirez e colaboradores, (2022).

Dessa forma, a heterogeneidade da
amostra basal indica que perfil corporal e
volume de treino sao determinantes criticos da
resposta antioxidante e da suscetibilidade ao
estresse oxidativo.

Sobre a ingestdo de antioxidantes, o
padrdo encontrado esta em consonancia com
os achados de Braga e colaboradores, (2023),
que relataram elevagao no consumo de frutas e
vegetais apds intervengbes nutricionais
educativas em atletas de modalidades de alta
intensidade, e de Pacheco e colaboradores,
(2021), que destacaram que pequenas
mudangas no consumo diario de hortaligcas ja
sado suficientes para melhorar biomarcadores
de estresse oxidativo.

A analise do TFEQ21 permitiu
identificar diferengas comportamentais entre os
grupos nutricionais. Participantes com maior
restricdo cognitiva ou maior alimentacdo
emocional apresentaram padrbes de ingestao
mais variaveis, refletindo influéncia do
comportamento alimentar sobre o consumo de
antioxidantes e ultraprocessados.

Esses dados indicam que, embora a
ingestdo de alimentos antioxidantes seja
relativamente frequente, ha heterogeneidade
individual influenciada por comportamento
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alimentar e suplementagdo, o que deve ser
considerado ao analisar respostas ao estresse
oxidativo e ao efeito de intervengdes
nutricionais em praticantes de CrossFit®.

A resposta a intervengdo variou de
acordo com o perfil nutricional inicial.
Participantes classificados como eutréficos
apresentaram maior adesao as
recomendagdes dietéticas e incremento mais
acentuado no consumo de frutas e hortaligas, o
que pode ser atribuido a maior consciéncia
alimentar e menor resisténcia comportamental.

Por outro lado, os grupos de sobrepeso
e obesidade apresentaram aumento mais
modesto, especialmente em hortalicas e
oleaginosas, ©0 que sugere Dbarreiras
comportamentais e preferéncias alimentares
especificas que podem limitar o impacto da
intervengao. Os participantes do grupo atlético
mantiveram consumo relativamente elevado ja
no periodo basal, com pequenas melhorias
adicionais.

Esses achados corroboram Vieira e
colaboradores, (2022), que observaram maior
responsividade a intervengdes nutricionais em
individuos eutréficos quando comparados a
participantes com excesso de peso, reforgando
a importancia de considerar a composi¢ao
corporal como variavel moduladora da adeséao
e do impacto de estratégias nutricionais.

A recuperagdo adequada €& um
determinante central para a manutengao do
desempenho em modalidades de alta
intensidade, como o CrossFit®. Entre os
parédmetros subjetivos utilizados, destacam-se
a PRS e a Escala de Borg, ambos reconhecidos
pela literatura como ferramentas validas para
monitorar a resposta ao treinamento e a
influéncia de intervengdes nutricionais.

No presente estudo, buscou-se avaliar
a associagao entre a ingestao de antioxidantes
e a modulagao desses indicadores, bem como
explorar  correlagbes  especificas  entre
nutrientes e percepgao de recuperagao.

Onde os resultados encontrados
sugerem que o aumento na ingestdo de
antioxidantes provenientes exclusivamente da
alimentagdo esta diretamente associado a
percepgao subjetiva de melhor recuperacéo.

Tal achado esta alinhado com Carvalho
e colaboradores, (2024), que reportaram
redugdo significativa da fadiga percebida em
atletas submetidos a estratégias de incremento
antioxidante dietético, reforcando o papel
desses compostos na atenuagido do estresse
oxidativo induzido pelo exercicio.

Portanto, sugerindo que a maior
disponibilidade de compostos antioxidantes
dietéticos pode ter minimizado o dano oxidativo
e a inflamagé&o subclinica, reduzindo o esforgo
percebido diante de cargas semelhantes de
treino.

Esse mecanismo é consistente com os
achados de Costa e colaboradores, (2022), que
demonstraram relagdo entre dietas ricas em
antioxidantes e menores valores de esforgo
percebido em atividades intermitentes de alta
intensidade, explicando que a modulagao redox
contribui para maior eficiéncia metabdlica e
menor sensagio de fadiga.

Do ponto de vista bioquimico, a
vitamina C atua como scavenger primario de
espécies reativas de oxigénio, promovendo a
regeneragdo de outros antioxidantes, como a
vitamina E, e modulando vias inflamatérias via
inibicdo da ativacdo de NF-kB. Isso pode
explicar, ao menos parcialmente, a melhora
observada na percepgao de recuperagao.

Esse raciocinio €& sustentado por
Santos e colaboradores, (2020), que destacam
a relevancia da interagao entre antioxidantes
dietéticos e mecanismos endégenos de defesa
redox, especialmente na atenuagdo do
estresse oxidativo agudo gerado pelo exercicio
de alta intensidade.

A reducdo de IMC e percentual de
gordura apresentada apds a intervengao é
coerente com Oliveira e colaboradores, (2021),
que associaram menores niveis de adiposidade
a maior capacidade antioxidante plasmatica em
atletas.

Do ponto de vista fisioldgico, a redugéo
da gordura corporal pode ser explicada pela
melhora do balango redox: a menor
adiposidade esta relacionada a diminuicado da
produgédo basal de EROs em repouso, condi¢ao
que favorece maior eficiéncia metabdlica e
reduz a probabilidade de disfungdes
mitocondriais ligadas ao excesso de gordura,
como discutido por Santos e colaboradores,
(2020).

O conceito de hormese oxidativa
descreve a resposta adaptativa do organismo
frente a exposigao controlada a EROs. Durante
o exercicio fisico intenso, o aumento transitorio
dessas moléculas ndo atua apenas como
agente deletério, mas também como
sinalizador intracelular, induzindo a ativagéo de
vias de biogénese mitocondrial, sintese
proteica e aumento da atividade de enzimas
antioxidantes enddégenas, como a superéxido
dismutase e a catalase.
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Assim, em niveis moderados, o
estresse oxidativo exerce efeito positivo,
fortalecendo os mecanismos de defesa celular
e favorecendo a remodelagao muscular.

Contudo, a ingestdo adequada de
antioxidantes dietéticos € essencial para
modular essa resposta, evitando a transi¢ao de
um estimulo adaptativo para um estado de
dano oxidativo crénico (Vieira e colaboradores,
2022).

A presenca de antioxidantes dietéticos
como os polifendis descritos por Pacheco e
colaboradores, (2021) e as vitaminas C e E
avaliadas em protocolos de suplementagao por
Braga e colaboradores, (2023), parece atuar
como modulador desse processo, evitando a
sobrecarga oxidativa sem suprimir
completamente os sinais adaptativos.

Essa interagdo favorece a sintese
proteica e a preservagao da massa magra em
treinos de alta intensidade, sobretudo em
modalidades intervaladas de elevada exigéncia
metabolica como o CrossFit®.

As diferencas entre os subgrupos
podem ser resultado do ambiente fisiolégico
desfavoravel que tende a reduzir a eficacia
tanto da intervengdo nutricional quanto da
adaptagao ao exercicio.

Participantes com sobrepeso
apresentaram comportamento intermediario,
confrmando a tendéncia de que a
responsividade as estratégias antioxidantes
estd diretamente associada ao estado
nutricional basal.

Esses achados reforcam que a
heterogeneidade da amostra deve ser
considerada nas analises, visto que o0 mesmo
protocolo nutricional pode gerar efeitos distintos
a depender do perfil corporal inicial.

Além disso, indicam que estratégias
mais individualizadas, como o ajuste do aporte
antioxidante em obesos para modular o
estresse oxidativo crbénico, podem ser
necessarias para maximizar os beneficios
sobre a composi¢ao corporal.

Nesse ponto, antioxidantes dietéticos
atuam como um brago externo das defesas
endogenas. A vitamina C, hidrossoluvel,
funciona como scavenger primario de espécies
reativas em compartimentos  aquosos,
reduzindo radicais como O, e OH.

Ja a vitamina E, lipossoluvel, localiza-
se nas membranas celulares, interrompendo a
propagacéao da peroxidacao lipidica.
Compostos polifendlicos, como flavonoides,
tém a capacidade de quelar metais de transicéo

(ex.: ferro e cobre), inibindo reag¢des de Fenton
que amplificam a formagé&o de radicais hidroxila
altamente reativos (Braga e colaboradores,
2023).

Além da agao neutralizante, ha também
efeito modulador. Antioxidantes dietéticos
podem ativar a via de sinalizagdo Nrf2-Keapf1,
aumentando a transcricdo de enzimas
antioxidantes enddgenas como superoxido
dismutase (SOD), catalase e glutationa
peroxidase. Isso significa que sua ingestdo nao
apenas fornece defesa direta, mas também
estimula o organismo a reforgar suas proprias
barreiras contra o estresse oxidativo.

No contexto da recuperacgao,
antioxidantes desempenham papel critico. O
exercicio extenuante causa microlesdes nas
fiboras musculares, desencadeando resposta
inflamatéria caracterizada pelo influxo de
células imunes e produgao local de citocinas.
Esse processo, embora necessario para
remodelamento tecidual, quando exacerbado,
prolonga o tempo de recuperagéo e eleva a
percepcao de dor muscular tardia (DOMS).

Estudos mostram que antioxidantes
atenuam essa cascata, reduzindo a liberagao
de marcadores de dano muscular, como
creatina quinase (CK) e lactato desidrogenase
(LDH), e acelerando a restauragédo da funcao
contratil (Silva e colaboradores, 2021).

Carvalho e colaboradores, (2024)
reforcam que o consumo elevado de frutas e
hortalicas esta associado a maior percepgao de
PRS e menor esforco percebido (Borg) em
atletas de forga. O mecanismo envolve tanto a
neutralizacdo direta das EROs quanto a
supressao de vias pré-inflamatoérias, como NF-
kB, diminuindo a produgéo de TNF-a e IL-6, que
prolongam o processo inflamatério.

Outro ponto importante €& a
preservagao da fungao mitocondrial. O excesso
de EROs pode danificar proteinas da cadeia
respiratéria e comprometer a fosforilagdo
oxidativa, prolongando a fadiga. Antioxidantes
mitigam esse dano, mantendo a eficiéncia do
metabolismo energético e permitindo que o
atleta retorne mais rapidamente a intensidade
ideal de treino.

Apesar dos beneficios, a literatura
adverte sobre riscos do uso indiscriminado de
suplementos  antioxidantes.  Ferreira e
colaboradores, (2021) mostraram que altas
doses de vitamina C e E em capsulas podem
reduzir a sinalizagao de EROs necessaria para
adaptacdes fisiolégicas, como aumento de
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enzimas antioxidantes enddgenas e biogénese
mitocondrial.

Além disso, a suplementacao isolada
ignora a sinergia existente nos alimentos
naturais. Polifendis, carotenoides, minerais e
fiboras presentes em frutas, verduras e
oleaginosas interagem de forma complexa,
potencializando seus efeitos antioxidantes e
anti-inflamatorios.

Lima e colaboradores, (2023)
destacam que a dependéncia exclusiva de
suplementos pode levar a desequilibrios
nutricionais e, em casos extremos, toxicidade.

Portanto, o consenso atual da literatura
aponta para a priorizagédo da ingestao via dieta
balanceada, reservando suplementos para
casos especificos e sob monitoramento
profissional.

A resposta fisiolégica a ingestao de
antioxidantes néo é uniforme e varia conforme
o perfil corporal. Individuos eutréficos e
atléticos, com menor percentual de gordura e
maior massa magra, tendem a apresentar
melhor resposta a intervengao.

Isso porque possuem menor
inflamagédo cronica de baixo grau, menor
resisténcia a insulina e maior eficiéncia
mitocondrial, condi¢dbes que favorecem o
equilibrio  redox. Nestes, a ingestao
antioxidante potencializa ganhos de
recuperacado e manutengao de massa magra de
forma mais evidente.

Por outro lado, obesos e individuos
com sobrepeso apresentam estado basal de
maior estresse oxidativo, caracterizado por
produgao exacerbada de EROs em decorréncia
da lipotoxicidade e da ativagdo crdnica de
macréfagos em tecido adiposo. Esse cenario
compromete parcialmente o0s beneficios,
tornando os ganhos mais discretos.

Ainda assim, observa-se melhora
clinica relevante, como redugbes no IMC, no
percentual de gordura e nos marcadores de
fadiga. A explicagdo reside na diminuicdo do
“carregamento oxidativo” basal, que mesmo em
menores propor¢des ja representa avanco
metabdlico importante para a saude e para a
performance esportiva.

Os resultados do presente estudo,
quando interpretados a luz da fisiologia do
exercicio e da bioquimica nutricional,
demonstram que a ingestdo adequada de
antioxidantes exerce papel multifacetado na
resposta ao CrossFit®. Em primeiro lugar, atua
como mecanismo de defesa contra os efeitos
deletérios do excesso de EROs, preservando

membranas celulares, proteinas contrateis e
DNA mitocondrial.

Em segundo, favorece a recuperagao
pos-exercicio, reduzindo inflamagdo e
encurtando o tempo necessario para
restauracdo da capacidade funcional. Ao
mesmo tempo, a ingestdo via dieta respeita o
equilibrio fisiolégico da hormese oxidativa,
evitando o bloqueio das adaptag¢des benéficas
induzidas pelo treino intenso.

A literatura também mostra que os
efeitos ndo sdo homogéneos, variando
conforme o perfil corporal: eutréficos e atléticos
tendem a responder melhor, enquanto obesos
apresentam ganhos mais graduais, mas ainda
relevantes.

Esse conjunto de evidéncias reforca
que a estratégia nutricional baseada em
alimentos ricos em antioxidantes é n&o apenas
segura, mas também eficiente para
potencializar adaptacgdes fisioldgicas, promover
melhor composi¢ao corporal e otimizar a
performance no CrossFit®.

Pode-se dizer também que o impacto
positivo da intervengcado nao se explica apenas
por fatores antropométricos, mas
principalmente pelo aporte dietético de
compostos antioxidantes, capazes de modular
a percepgao de recuperagao e o desempenho.
Evidéncias recentes indicam que dietas ricas
em polifendis favorecem a adaptacéo
fisiolégica ao exercicio por meio da reducéo do
estresse oxidatvo e da melhora da
biodisponibilidade de &xido nitrico (Braga e
colaboradores, 2023).

De forma complementar, investigacdes
experimentais apontam que o aumento da
ingestdo de compostos antioxidantes esta
associado a menor fadiga muscular e melhor
capacidade de recuperagdo apds treinos de
alta intensidade (Carvalho e colaboradores,
2024).

A intervencao nutricional baseada em
alimentos ricos em antioxidantes produziu
efeitos claros e mensuraveis sobre diferentes
dimensoes avaliadas no presente estudo.

Houve aumento expressivo do
consumo desses alimentos, confirmado pelo
QFA, o que se refletiu em maior aporte dietético
de vitaminas antioxidantes, minerais cofatores
e polifendis. Essa constatagdo aponta para a
efetividade da estratégia em modificar padroes
alimentares no curto prazo, mesmo em
praticantes ja inseridos em uma rotina esportiva
estruturada.
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Do ponto de vista funcional, observou-
se melhora na percepgao de PRS e redugao do
esforco percebido (Borg). Esses achados
sugerem que a maior biodisponibilidade de
antioxidantes dietéticos modulou o balango
redox durante a pratica de exercicios de alta
intensidade, favorecendo o controle da
producdo excessiva de espécies reativas e
potencializando a resposta hormética.

Tal resposta implica em estimulo
fisiolégico ao sistema antioxidante endégeno,
promovendo adaptagdes positivas sem suprimir
totalmente os sinais moleculares necessarios
ao condicionamento fisico.

No ambito antropomeétrico,
destacaram-se ajustes positivos na
composi¢ao corporal, com redugdes

significativas no percentual de gordura e no
IMC, além da preservagdo da massa magra em
grupos mais aderentes a intervengao.

Esses resultados reforgam a coeréncia
entre dieta antioxidante, melhora da
capacidade de recuperagdo e otimizagao de
adaptagdes fisiolégicas em modalidades de
esforgo intermitente de alta intensidade como o
CrossFit®.

Em sintese, a resposta direta da
intervengao revelou um conjunto de beneficios
integrados, maior consumo de antioxidantes,
melhor percepgao funcional e ajustes corporais
positivos, sustentados por mecanismos
fisioldgicos ja descritos no contexto da hormese
oxidativa e da modulagdo do estresse
metabdlico induzido pelo exercicio.

Os resultados obtidos reforcam o
potencial da nutricdo como recurso de suporte
seguro, acessivel e eticamente aceitavel para
atletas e praticantes de modalidades de alta
intensidade.

Em contraposicdo ao uso de

substancias ergogénicas ilicitas,
frequentemente associadas a riscos
metabdlicos, cardiovasculares e até a

integridade esportiva, a estratégia baseada em
antioxidantes naturais oferece beneficios
sustentaveis, alinhados tanto a saude quanto
ao desempenho.

Nesse sentido, torna-se pertinente
recuperar o dilema de Goldman (Goldman,
Busher, 1984), no qual atletas foram
questionados se aceitariam ingerir uma
substancia capaz de garantir vitérias, mesmo
que isso levasse a morte em poucos anos.

A elevada taxa de aceitacdo desse
dilema ilustra a pressao do rendimento € o risco
ético envolvido em praticas dopantes. A

intervengao aqui proposta se apresenta como
contraponto: uma alternativa natural, segura e
sem riscos deletérios, que preserva tanto a
saude quanto os principios do esporte “limpo”.

Apesar dos achados relevantes,
algumas limitagbes precisam ser reconhecidas.
A primeira refere-se ao tamanho reduzido da
amostra, o que limita a generalizagdo dos
resultados.

Além disso, a heterogeneidade do
grupo em termos de idade, tempo de pratica de
CrossFit® e composicdo corporal pode ter
influenciado na variabilidade das respostas a
intervengao.

A duragdo relativamente curta do
acompanhamento também deve ser
considerada, ja que adaptagbes metabdlicas e
funcionais mais robustas exigem maior tempo
de intervengdo. Outro ponto a destacar é a
auséncia de biomarcadores bioquimicos e
moleculares que permitissem quantificar
diretamente o estresse oxidativo e a resposta
antioxidante endégena. Dessa forma, a
interpretacdo ficou restrita a parametros
dietéticos, antropométricos e subjetivos.

Essas limitagbes nao invalidam os
resultados obtidos, mas indicam a necessidade
de cautela ao extrapolar os achados para
outras populagdes ou contextos.

Com base nessas limita¢des, algumas
perspectivas se tornam relevantes para a
continuidade da investigacdo. Estudos futuros
devem contemplar amostras maiores e
multicéntricas, estratificando os participantes
por sexo, idade e nivel de treinamento, a fim de
aprofundar a compreensao sobre perfis
especificos de resposta.

A inclusdo de  biomarcadores
bioquimicos e analises moleculares - como
capacidade antioxidante total, expressédo
génica de enzimas antioxidantes (SOD, GPx,
CAT) e marcadores de peroxidagao lipidica -
permitira avaliar de forma mais precisa a
interacdo entre dieta antioxidante e estresse
oxidativo.

Outro caminho promissor consiste em
explorar  combinagdes especificas de
compostos antioxidantes, como polifendis
associados a vitamina C, ou carotenoides em
sinergia com vitamina E, a fim de investigar
potenciais efeitos aditivos ou sinérgicos.

Ainda, estudos longitudinais de maior
duracéo poderao avaliar a sustentabilidade da
adesao dietética e os efeitos a longo prazo
sobre saude, desempenho e recuperagcdo em
modalidades de alta intensidade.
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CONCLUSAO

O presente estudo demonstrou que a
ingestdo de antioxidantes provenientes da
alimentagdo exerce efeito positivo sobre a
resposta ao estresse oxidativo em praticantes
de CrossFit®, promovendo melhora da
percepgao subjetiva de recuperagéo, reducéo
do esforgo percebido e ajustes favoraveis na
composi¢cao corporal, especialmente entre
individuos eutréficos e com maior adesédo ao
protocolo alimentar.

Esses achados reforczam o papel
modulador da dieta no equilibrio redox,
favorecendo a neutralizacdo das espécies
reativas de oxigénio e otimizando a
recuperagao muscular.

Os resultados sustentam a adocao de
estratégias nutricionais baseadas em alimentos
in natura e ricos em compostos bioativos, em
detrimento do uso indiscriminado de
suplementos antioxidantes, cuja
superdosagem pode comprometer adaptagdes
fisioldégicas benéficas.

Tal abordagem se alinha aos principios
do treinamento funcional e a filosofia de
Glassman, que reconhece a nutricdo como
base essencial da aptidao fisica e da saude.
Conclui-se, portanto, que a alimentagao natural
e equilibrada constitui recurso eficaz, ético e
seguro para o aprimoramento do desempenho
e da recuperagdo em modalidades de alta
intensidade.

Recomenda-se que futuras pesquisas
explorem marcadores bioquimicos de estresse
oxidativo e inflamagdo, ampliando a
compreensao sobre seus efeitos na
performance e na saude a longo prazo.
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