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Este trabalho ter4 por objetivo analisar o uso de suplementos para praticantes
de Crossfit para saber quais sdo os principais suplementos utilizados para a
melhora da performance, em razdo de ser muito utilizado atualmente em
detrimento de proporcionar ao corpo desempenho na atividade praticante,
conseguentemente aliado a dieta obtém-se resultados fidedignos fisicamente.
Sera analisado também se maioria faz o0 uso com acompanhamento de um
profissional especializado ou se € usado indiscriminadamente, ja que o uso de
suplementacdo sem a orientagcdo médica ou nutricional pode acarretar diversas
complicagbes para os atletas, que ao invés de melhorar na qualidade e o
desempenho fisico, acarreta efeitos adversos na saude. Os suplementos mais
usados no Crossfit € a creatina que proporciona um desempenho na atividade



fisica em razdo de gerar um ganho de forca, consequentemente, o ganho de
massa muscular, o whey proporciona um aporte proteico que influencia
também no ganho de massa muscular, sendo muito usado apés a realizacao
do exercicio fisico, BCCA sdo aminoacidos de cadeia ramificada, que irdo
desempenhar papel importante na sintese proteica, recuperacdo muscular e
desempenho atlético, ja a cafeina que ird atuar no sistema nervoso central,
usada principalmente com o intuito de dar energia ao organismo. A pesquisa ira
se tratar de uma Revisdo Bibliografica, a qual sera baseada em estudos
recentes sobre o tema, desta maneira sera possivel analisar a prevaléncia do
uso de suplementos em tais atletas e como € feito o uso das suplementacdes
neste publico.



