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1- RESUM. Objectius i metodologia del projecte. Paraules clau (3-5).

INTRODUCCIO:

Cada cop sén més les atletes d’alt rendiment que opten per una alimentacié
vegana, pero no abunden estudis pel que fa al veganisme a nivell d’elit, i menys
amb mostres de poblacié femenina, és per aixd que es buscara esbrinar com
aguesta dieta, en concret, els requeriments proteics, afecten aquesta poblacio,
especificament, dones fondistes.

OBJECTIU GENERAL.:

Valorar la ingesta proteica en dones fondistes d’alt rendiment que realitzen una
dieta vegana en vers una dieta Mediterrania en les etapes de “Pre-temporada”,
“Epoca de competicions” i “Post-temporada’.

OBJECTIUS ESPECIFICS:

Comparar la ingesta proteica en dones fondistes d’alt rendiment que realitzen
una dieta vegana en vers una dieta Mediterrania durant les diferents etapes de
la temporada.

Avaluar la qualitat de la font proteica tant en les atletes de fons que s’alimenten
a partir de la dieta vegana com les que ho fan a partir de la dieta Mediterrania.

Analitzar si les ingestes proteiques de les atletes corresponen a les
recomanacions proteiques per a dones que segueixen aquesta modalitat
esportiva.

Identificar fonts alimentaries que aporten proteina en les dues dietes tant
qualitativament com quantitativament.

Esbrinar si hi ha alguna correlacié entre la composicio corporal de les atletes i
les dades recopilades en els registres dietétics durant les diferents etapes de la
temporada.

METODOLOGIA:

Es tractaria d’un estudi observacional longitudinal, on hi haura dos grups de
mostra amb els seguents criteris d’inclusio: ser dones, tenir entre 20 i 26 anys,
portar una alimentacio vegana o una dieta Mediterrania, ser fondista, atleta d’alt
rendiment, realitzar minim 6 sessions d’entrenament a la setmana, tenir un cicle
menstrual regular, un descans correcte i signar el consentiment informat.

Un cop efectuat el mostreig, definida la mida de la mostra i realitzat el reclutament
de subjectes, s’anira als centres d’alt rendiment a realitzar I'estudi i al llarg de la
temporada, es realitzaran tres intervencions on es recopilara la informacio
necessaria a través de registres dietetics, questionaris de frequencia de consum
i mesures antropometriques, per avaluar a totes les atletes, principalment, la
gualitat de la seva proteina, si aquesta compleix amb les recomanacions
establertes per les entitats cientifiques i les fonts principals d’obtencié
d’aquestes.

PARAULES CLAU: atletes fondistes, veganisme, dieta Mediterrania, alt
rendiment esportiu, requeriments proteics



2- SUMMARY. Objectives and methodology of the project. Key words (3-5).

TITLE
Evaluation of protein intake in high-performance female long-distance runners
between 20 and 26 years of age following a vegan diet versus a Mediterranean diet.

INTRODUCTION

More and more high-performance athletes are opting for a vegan diet, but there are
not many studies on veganism at the elite level, and even less in samples of the
female population, which is why we will try to find out how this diet, in particular the
protein requirements, affects this population, specifically female long-distance
runners.

GENERAL OBJECTIVE:

To evaluate the protein intake in high performance female long-distance runners
following a vegan diet versus a Mediterranean diet in the "Pre-season”, "Competition
season" and "Post-season" stages.

SPECIFIC OBJECTIVES:

To compare the protein intake in high performance female long-distance runners
following a vegan diet versus a Mediterranean diet during the different stages of the
season.

To evaluate the quality of the protein source both in long-distance athletes who eat
a vegan diet and those who eat a Mediterranean diet.

To analyze if the protein intakes of the athletes correspond to the protein
recommendations for women who follow this sport modality.

To identify food sources that provide protein in the two diets both qualitatively and
guantitatively.

To find out if there is any correlation between the body composition of the athletes
and the data collected in the dietary records during the different stages of the
season.

METHODOLOGY:

This is a longitudinal observational study, where there will be two sample groups
with the following inclusion criteria: being women, being between 20 and 26 years
old, eating a vegan or Mediterranean diet, being a long-distance runner, a high-
performance athlete, having at least 6 training sessions a week, having a regular
menstrual cycle, having a correct rest and signing the informed consent form.

Once the sampling has been carried out, the size of the sample defined and the
recruitment of subjects carried out, we will go to the high performance centers to
carry out the study and throughout the season, three interventions will be carried
out where the necessary information will be collected through dietary records,
frequency of consumption questionnaires and anthropometric measurements, in
order to evaluate the quality of the protein of all the athletes, mainly the quality of
their protein, whether it complies with the recommendations established by the
scientific bodies and the main sources for obtaining it.

KEYWORDS: long-distance athletes, veganism, Mediterranean diet, high
performance sports, protein requirements
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3- ANTECEDENTS, ESTAT ACTUAL DEL TEMA | JUSTIFICACIO

Per parlar del veganisme, primer cal saber que €s, aixi com els seus origens.

El veganisme, tot i semblar la dieta de moda del segle XXI, existeix des de fa
molts anys, de fet I'any 500 a.C., Pitagores (filosof i matematic de I’Antiga Grecia)
és considerat dels primers vegans de la historia, aixi com Platé (filosof greg),
Apol-loni (filosof i predicador greg) o Siddhartha Gautama (més conegut com a
Buda), entre d’altres. Tot ells parlaven de la importancia de respectar a tots els
animals, tanmateix a I'hora d’alimentar-se (1-3,10).

Fins al 1944, no hi havia cap paraula per etiquetar aquesta dieta d’'una manera
especifica, Elsie Shrigley i Donald Watson (membres de la Vegetarian Society
del Regne Uniti fundadors de la Vegan Society) i el seu equip, van ser els primers
a proposar el terme “veganism”. La paraula “veganism” prové de la contraccio de
la paraula “vegetarianism” i, segons Donald Watson, era una manera de
representar el principi i el final del vegetarianisme (1,2).

Pel que fa a les primeres definicions de veganisme, Leslie J Cross (vicepresident
de la Vegan Society) va ser la primera persona que, el 1949, va proposar definir
aguesta dieta com "el principi de I'emancipacio dels animals de I'explotacio per
part de I'nome", és a dir, buscar la fi de I'is d'animals com a aliments,
mercaderies, treball, caga, viviseccid i tots els altres usos que impliquin
I'explotacié de la vida animal per part de I'home (1).

En termes dietétics, es refereix a la practica d'excloure tot producte d'origen
animal, incloent-hi carn, peix, lactis, mel o altres derivats (4).

Actualment, aquesta definicié s’ha anat modificant, degut a l'interés emergent
per les dietes a base de productes vegetals (5).

Entre les dietes vegetals trobem:

- Semivegetariana: Tan sols elimina alguns dels aliments d’origen animal com
la carn, les aus, el peix, el marisc, els ous i els productes lactics (6-8).

- Vegetariana estricta: No consumeixen productes d'origen animal, pero
probablement si mel. S’acostuma a confondre amb la dieta vegana. Pero qui
es nodreix d’aquesta dieta, no és fruit de la sostenibilitat ni 'animalisme, sind
per salut o religid. No afecta cap altre ambit de I'estil de vida de la persona

(6).

- Plant-based / Whole-foods plant based diet: Es semblant a la dieta
vegetariana estricta, també es confon amb la dieta vegana. A diferéncia del
vegetaria estricte, en aguest cas no es consumeix cap producte d'origen
animal, ni tan sols la mel, i la motivacio sol ser la salut i prevencié de
malalties. A diferéncia del vega, que pot incloure, si vol, aliments processats,
els que segueixen la dieta plant based consumeixen tnicament productes no
processats o real food (6).



- Ovo-lacto-vegetariana: Sén vegetarians que no consumeixen cap carn d’origen
animal (com el peix, el marisc, les aus i la carn), pero si que accepta els ous,
els lactics i la mel (6-8).

- Lacto-vegetariana: SOn vegetarians que exclouen de la seva dieta la carn, les
aus, el peix, el marisc, els ous, pero si consumeixen lactics (6-8).

- Ovo-vegetariana: Son vegetarians que exclouen de la seva dieta la carn, les
aus, el peix, el marisc, els lactics, pero si consumeixen ous (6-8).

- Frugivora: S’alimenten unicament de fruita i fruits secs. Eviten els productes
d’origen animal, els llegums i la major part dels cereals (7).

- Crudivora: No cuinen ni escalfen els aliments, consumeixen tot en cru per
conservar les propietats naturals dels nutrients. Eviten la carn, el peix i
qualsevol planta cuinada (6,7). La seva alimentaci6 és a base de verdura, fruita
fresca i seca, llavors, cereals i llegums germinats (6,7). Qui realitza una dieta
ovo-lacto-vegetariana crudivora, també inclou els ous crus, els productes lactics
no pasteuritzats i els productes apicoles (mel, pol-len d’abella i propolis) (9).

- Pegan (paleo vegana): Es tracta de seguir la dieta que prenien els nostres
avantpassats en el paleolitic o en l'edat de pedra, quan eren cagadors
recol-lectors. No prenen, per tant, res que hagi estat processat com pasta o pa,
tampoc llegums, ni sucres refinats ni olis. Es basa en fruites, verdures, fruita
seca i arrels. En excloure bastants productes d'origen vegetal, requereix un
professional de la salut per aconseguir un equilibri nutricional (6).

- Vegana: No consumeixen cap aliment ni producte procedent d’animals. La seva
alimentacio és exclusivament d’origen vegetal, inclou cereals, llegums, llavors,
fruites, verdures i fruits secs (6-8). No es tracta tan sols d’'una dieta, siné d’'un
estil de vida. La seva intencio és disminuir I'explotacié animal i 'impacte negatiu
en el medi ambient, no només amb la seva alimentacié, sind en la seva
vestimenta, oci, transport, higiene personal... (6).

A Espanya hi ha caréncia de resultats estadistics oficials governamentals per
estimar el nombre de persones veganes, per tant, només es disposa d’enquestes o
estudis de consultores sobre el mercat nacional (5).

El més destacat, és un informe de la consultora Lantern (10), anomenat “The Green
Revolution” (11) on es mostra un increment de persones veganes des del 2017
(primera realitzacié de I'estudi) fins al 2021 (ultima actualitzacio de I'estudi) (5).

Els resultats de I'estudi van revelar que el 2017, un 7,8% de la poblaci6é espanyola
s’alimentaven a partir d’'una dieta vegetal on un 1,3% eren vegetarianes, un 0,2%
eren veganes i un 6,3% eren “flexitarianes” (la dieta flexitariana es basa en una
alimentacio vegetariana amb un consum esporadic de carn o peix) (5).

El 2019, van voler fer una actualitzacié de I'informe on es va mostrar un increment
del 27% on un 9,9% de la poblacio espanyola va optar per una dieta vegetal, la qual
un 1,5% eren vegetarianes, un 0,5% veganes i un 7,9% flexitarianes (5).



L’ultima actualitzacio va ser I'any 2021 on els resultats van mostrar un increment
d’'un 34%, on el 13% de la poblaci6 s’alimentava a partir d’'una dieta vegetal, un
1,4% eren vegetarians, un 0,8% vegans i un 10,8% flexitarians (5).

Un estudi de mercat publicat durant el projecte Smart Protein, on es va realitzar
una enquesta a 10 paisos europeus, entre ells Espanya, sobre la tendéncia a la
reduccio del consum d’aliments carnics on es va concloure que a Espanya el
30% de les persones declarava ser flexitariana i el 6% seguir una dieta basada
en vegetals (vegana o vegetariana) (5).

La Global Consumer Survery, I'any 2021, també va realitzar una enquesta per a
Statista (és un portal d’estadistica en linia alemany que mostra dades rellevants
d’estudis de mercat i d’opinid, aixi com indicadors econdmics i estadistiques
oficials en alemany, anglés, espanyol i frances (12)). En aquesta enquesta, es
va veure que a Espanya, I'1,5% de les persones entrevistades seguia una dieta
vegana, mentre que un parell d’anys enrere el percentatge era de 0,8% (5,13).

En el mon de I'esport cada cop sén més les fondistes d’elit a Espanya (atletes
que participen en curses de 5.000m o més distancia), que volen renunciar a
productes d’origen animal i optar per una alimentacio vegetal.

Atletes famosos a nivell mundial com Elena Congost (maratoniana paralimpica
catalana), Eneko Llanos (triatleta olimpic basc, especialitzat en Ironman), Carl
Lewis (atleta olimpic america, especialista en proves de velocitat i salt de
longitud) o Venus Williams (tenista olimpica americana), es nodreixen d’una dieta
vegana (14), pero, tot i aix0, moltes atletes consideren que la dieta vegana pot
comportar un risc per a la seva salut, sense basar-se en raons nutricionals,
fisiologiques o0 metaboliques. La seva creencga i preocupacio €s que pot limitar el
rendiment esportiu (15), degut al seu desconeixement sobre les dades basades
en l'evidéncia cientifica i els prejudicis culturals, ja sigui per discriminacié subtil
o0 obertament en entorns familiars, amics, tal com explica Janet Forgrieve
(Periodista d’industries alimentaries, begudes i venda minorista de la revista
Forbes de Nova York) en I'article The Growing Acceptance Of Veganism (16).

En aquests Ultims anys, ha existit una excés d’informacié sobre el veganisme i
I'esport per part de les xarxes socials, on es presenta una carencia de dades
sense contrastar i sense evidéncia cientifica validada, no ha estat fins al 2017
que ha augmentat el nombre de publicacions d’articles de revisio sistematica, per
tant, un major interés cientific real i validat vinculat a aquest tema (15).

Entre el 2004 i el 2020 es van publicar nou articles de revisio sistematica que
considerava les dietes veganes en relacié amb I'esport (17-25):

- Cinc de les revisions es centraven en consideracions nutricionals (17-
19,21,22)

- Quatre restants sobre el rendiment esportiu (20,23-25).



Cal remarcar que cap de les revisions va abordar el requisit previ més basic per
a l'atleta, la salut per davant de tot. Tan sols la revisi6 de Wirnitzer KC (15)
engloba les tres disciplines de l'atleta: la dieta, 'esport i la salut.

Cap dels objectius de l'estudi té present I'efecte de la dieta vegana en el
rendiment esportiu, ja que é€s una variable dificil de mesurar i molt subjectiva amb
molts condicionants, per aix0, a continuacio es fara un resum de les conclusions
d’aquestes revisions sistematiques centrades en les consideracions nutricionals:

Existeixen proves suficients en poblacions atlétiques per dir que, sempre que
una dieta vegana estigui ben planificada i controlada, la ingesta de proteines
sigui de consum diari i adequada per assolir les seves necessitats de
nitrogen total i d’aminoacids essencials, les fonts de proteines vegetals
(mongetes, verdures, llavors, nous, grans integrals i altres productes
vegetals) poden proporcionar un refor¢ equivalent a [I'entrenament,
maximitzant el seu rendiment, la recuperacio i la resistencia a malalties (17-
19,21,22).

Els rangs de carbohidrats 45-65%, lipids 20-35% i proteines 10-35%, soOn
apropiats per atletes vegans i no vegans, especialment aquells que realitzen
esports de resistencia (18).

En general, les dietes veganes tendeixen a ser més baixes en calories,
proteines, greixos, vitamina B12 (cianocobalamina), acids grassos n-3, calci,
iode, zinc i vitamina D (colecalciferol) que les dietes omnivores, ja que els
aliments d'origen vegetal promouen la sacietat, els problemes amb la
digestibilitat i absorcié d’aquests nutrients, a més que les principals fonts
d’aquests nutrients sén d’origen animal, tot i que es poden trobar en la beguda
de soja enriquida i els cereals integrals (18,21,22). En la dieta vegana hi ha
un risc potencial sobre el ferro, no tant per la quantitat total d’aquest, present
en la dieta, sind per la seva biodisponibilitat en els vegetals (18). Al mateix
temps s6n més altes en carbohidrats, fibra, micronutrients, fitoquimics i
antioxidants (21).

Tant en persones veganes, com en no veganes, la suplementacié adequada
de proteines i micronutrients és una opcié per prevenir deficiéncies a llarg
termini i satisfer les necessitats dels atletes (21,22), perd no és necessaria per
a aquells que tenen una dieta equilibrada amb aliments vegetals amb alt
contingut de proteines. Més aviat, la vitamina D, el zinc, el DHA i possiblement
la taurina, tenen més probabilitats de ser Gtils com a suplements (19).

Per a alguns, una dieta vegana és la manifestacié d'importants creences
etiques, i requereix diligéncia per a sostenir-se. S'ha de prestar una
consciéncia similar per a aconseguir la suficiéncia dietética, en cas contrari, la
salut i el rendiment podrien quedar perjudicats a llarg termini si la nutricié d'un
individu no es maneja adequadament (21).



Pocs sbn els estudis que es centren només a nivell nutricional sense tenir com a
objectiu principal veure com afecta aquest tipus de dieta al rendiment de
I'esportista i molt menys treballant amb poblacié exclusivament femenina.

Aquesta proposta de projecte de recerca, on es valorara la ingesta proteica de
manera qualitativa i quantitativa en dones atletes d’alt rendiment que realitzen una
dieta vegana en vers una dieta Mediterrania, podria ser de rellevancia i pertinenca
per a 'ambit de la nutricié esportiva, degut a I'increment d’esportistes que volen
optar per una alimentacié vegana, donant a coneéixer més informacié sobre
aquesta dieta i les seves propietats i d’aquesta manera animar a atletes, familiars,
entrenadors i professionals de la salut en ser més oberts quan les atletes
expressin aquest desig d’optar per una dieta vegana.

La constitucié de 'OMS defineix la salut, el 1946, com “Un estat de complet
benestar fisic, mental i social, i no solament I'absencia d'afeccions o malalties”(26),
és a dir, la salut és un dels factors per aconseguir una vida plena i ser un ésser
huma sa, requisit previ per a convertir-se en un esportista d'éxit. Com a
professionals de la salut, crec que la dieta a seguir no ha de ser un limitant per a
les atletes.
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5- PREGUNTA DE RECERCA O HIPOTESI

PREGUNTA DE RECERCA

Es poden assolir els requeriments proteics adequats per a una fondista d’elit
amb una dieta vegana?

6- OBJECTIUS

OBJECTIU GENERAL:

Valorar la ingesta proteica en dones fondistes d’alt rendiment que realitzen una
dieta vegana en vers una dieta Mediterrania en les etapes de “Pre-temporada”,

LEE-E 14

“Epoca de competicions” i “Post-temporada’.

OBJECTIUS ESPECIFICS:

Comparar la ingesta proteica en dones fondistes d’alt rendiment que realitzen
una dieta vegana en vers una dieta Mediterrania durant les diferents etapes de
la temporada.

Avaluar la qualitat de la font proteica tant en les atletes de fons que s’alimenten
a partir de la dieta vegana com les que ho fan a partir de la dieta Mediterrania.

Analitzar si les ingestes proteiques de les atletes corresponen a les
recomanacions proteiques per a dones que segueixen aquesta modalitat
esportiva.

Identificar fonts alimentaries que aporten proteina en les dues dietes tant
gualitativament com quantitativament.

Esbrinar si hi ha alguna correlacié entre la composicié corporal de les atletes i
les dades recopilades en els registres dietetics durant les diferents etapes de la
temporada.
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/- METODOLOGIA

7.1 Disseny

Per tal d’assolir els objectius plantejats, s’emprara un disseny d’estudi observacional
longitudinal, ja que no es fara cap manipulacié de la mostra i que es realitzara un
registre de la informacio repetidament al llarg de la temporada, concretament en les

fases de “Pre-temporada”, “Epoca de competicions” i “Post-temporada’.

7.2 Subjectes/materials d’estudi, ambit d’estudi, criteris de seleccio

Pel que fa al procés de mostreig, es comencara definint a la poblacié, en el nostre cas,
dones fondistes d’alt rendiment entre 20-26 anys que s’alimentin a partir d’'una dieta
vegana i a partir d’'una dieta Mediterrania.

A continuacio, s’identificaran en la Taula 1, els criteris per a la selecci6 de la mostra,
entre ells:

Taula 1: Criteris d’inclusid i exclusio per a la seleccié de la mostra.

Criteris d’inclusié Criteris exclusio
Dona. TCA (Trastorn conducta alimentaria)?.
20-26 anys. Tenir intolerancies i/o al-lergies alimentaries.

Alimentacio vegana (des de fa més d'un any?)
o Dieta Mediterrania.

Fondista.
Atleta d’alt rendiment.

Realitzar minim 6 sessions d’entrenament a la
setmana.

Cicle menstrual regular?.
Descans correcte (dormir entre 7 i 8 hores?®).

Signar el Consentiment Informat.

No menjar ni proteina animal, ni vegetal.

Practicar una altra modalitat esportiva de
manera competitiva.

Prendre suplements proteics o aminoacids
de cadena ramificada (AARR).

Establerts els criteris d’inclusié i exclusio caldra decidir la técnica de mostreig, en
aquest cas, es decantara per un mostreig de conveniéncia, €s a dir, es triara la mostra
de manera no aleatoria per un més facil accés d’aquesta.

Darrerament, s’establira la mida de la mostra perqué no sigui ni massa gran, la qual
cosa representaria molts costos, ni massa petita perqué no seria representativa ni
extrapolable a la poblacié d’aquest ambit. En aquest punt, cal tenir present I'error de
mostreig, €s a dir, com més gran sigui la mida de la mostra, més petit sera I'error de
mostreig en generalitzar els resultats.

1 Segons un estudi de 2009 publicat per I'European Journal of Social Psychology, una persona necessita de 18 a 254 dies
(amb una mitjana de 66 dies) per a integrar un nou habit o un comportament automatic. Per tant, amb més d’un any, una
dieta esta més que consolidada al seu estil de vida.

2 Per saber I'estat del cicle menstrual de les atletes, és realitzara el qliestionari Menstrual Cycle Questionnaire (MCQ) realitzat
per Wetherill R, et al el 2016 (Annex 1 2).

3 Segons un estudi de 2013 publicat pel NIH (National Institutes of Health), s’entén com a descans correcte en persones
adultes, un periode de son nocturn entre 7 i 8 hores.

4 Durant el recull de dades a través dels guestionaris i registres dietétics, s’intentara detectar amb la col-laboracié d’'un
psicoleg i seguint el Manual Diagnostic i Estadistic dels Trastorns Mentals de I'Associacié6 Americana de Psiquiatria (APA)
de 2013, si hi ha algun cas de TCA que calgui ser exclos de 'estudi.
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Per saber quina grandaria mostral seria suficient per assolir els objectius
plantejats, es fara una proposta d’“n” aproximada amb la col-laboracié d’un/a
estadistic/a i es realitzaran els calculs pertinents per tal d’estimar-la més
especificament.

S’emprara la seguent formula per a determinar la mida mostral i es comprovaran
i confirmaran els resultats amb un/a estadistic/a:

z’x p(1—p)
2
Mida de la mostra = 5 e
L+ 2220 =p)
+ ( eZN )

- Sentla “N” la mida de la poblaci6 estimada
- Sentla “e” el marge d’error (com a decimal)
- Sent la “Z” el nivell de confianga (com puntuacio de z)

- Sent la “p” el valor de percentatge (com a decimal)

Per exemple, si s’estima que la mida de la poblacié que compleix els criteris
d’inclusio és de 30 persones i es planteja un nivell de confianca del 95% i un
marge d’error del 5%, es necessitara que almenys 28 atletes formin part de la
mostra de I'estudi per assolir els objectius proposats.

Un cop estimada la grandaria mostral, es realitzara el reclutament dels subjectes.
L’equip d’investigacio de I'estudi, contactara amb els diferents centres (C.A.R de
Sant Cugat i residéncia Blume) mitjancant un correu electronic formal, o pel
telefon dels centres, per sol-licitar una reunié amb els delegats i entrenadors/es,
I poder explicar la proposta de l'estudi i les diferents intervencions que es
realitzaran (recull de dades, aplicabilitat, temps estimat, sol-licitud de mostra que
compleixi amb els requisits d’inclusid, etc.), aixi com demanar penjar fulletons
informatius (Annex 3 i 4) per reclutar atletes voluntaries per a I'estudi.

També s’explicara els beneficis que es poden aportar tant per a les atletes en
I'ambit de la nutricié esportiva com per al mateix centre pel fet de col-laborar en
benefici de les seves esportistes, deixant constancia de la seva participacio.
Finalment, s’atendran tot els dubtes que puguin sorgir intentant dona’ls-hi
resposta.

Donada la dificultat de trobar una mostra tan amplia i 'accés per part dels
diversos centres d’alt rendiment, es planteja com un estudi pilot per a atletes
concentrades en els CAR de Catalunya i residéncia Blume d’Esplugues del
Llobregat, posteriorment s’intentaria fer I'estudi a nivell nacional.

En la peticid de reclutament per a participar en I'estudi es tindra en compte la
protecci6 de dades de les participants, ja que firmaran un consentiment informat
(Annex 5 i 6), on quedara explicit que les seves dades seran completament
anonimes i confidencials®.

Aquest comunicat es realitzaria abans d’iniciar la “Pre-temporada”, pel fet que, el
primer recull de dades de I'estudi es fara tan bon punt comencin aquesta etapa.

5 Tal com diu larticle 10 de la Llei Organica 15/1999, del 13 de desembre, de Proteccié de Dades de Caracter Personal.
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7.3 Intervencid

Un cop reclutades les participants s’anira al Centre d’Alt Rendiment durant les
dates préviament pactades amb els entrenadors/es i les atletes, per a no afectar
ni interferir en els seus entrenaments.

Es citaria individualment a les atletes per fer una petita formacid de com
descriure, de manera adequada, tots els aliments i begudes consumides, les
guantitats concretes, metode de preparacido o coccio, aixi com la mida de les
racions®, per garantir que es faci el recull de dades correctament. Al final de la
formacio se’ls hi prendran mesures antropométriques a les atletes per tenir més
informacié sobre la seva composicié corporal, aixi com per poder establir
darrerament si hi ha alguna correlacié amb I'etapa de la temporada i les dades
recopilades en els registres dietétics al llarg de I'estudi.

Durant la presa de mesures antropometriques les atletes hauran de portar roba
interior o roba lleugera i treure’s les sabates per evitar pes o talla addicional, a
més d’evitar dificultats a I'hora de realitzar les posicions i moviments necessaris
per a la realitzacié de les mesures. Aixi com anar amb deju d’almenys vuit hores.
Totes les mesures al llarg de I'estudi seran a la mateixa hora, dia i en les mateixes
condicions (sala, temperatura, ventilacié, material calibrat...). Les mesures es
repetiran almenys dues vegades, i fins i tot una tercera si fos necessari. Es
comptara amb I'ajuda d’un/a anotador/a per obtenir uns resultats més precisos’.

Les dades antropometriques que s’analitzaran seran: IMC (index de massa
corporal), sumatori de 6 plecs i percentatge de greix. Les mesures que es
realitzaran per obtenir aquestes dades seran:

- Pes: L’atleta haura de portar roba lleugera sense cap objecte pesat a les
butxaques ni sabates, es col-locara al centre de la balanca amb els peus
separats a l'altura de les espatlles, esquena recta i amb bracgos estirats
cap avall. La persona romandra quieta durant la mesura. Es fara la lectura
de la balanga quan el pes s’hagi estabilitzat. La balanga que s’utilitzara
sera la mateixa totes les vegades que es faci la intervencio.

- Estatura: L'atleta estara descalga i amb els talons, els glutis i les espatlles
recolzades contra la paret. Els peus estaran junts amb bracos naturalment
penjats als costats del cos. El cap requerira una traccio, per tal de
col-locar-la en el pla de Frankfort®. Se l'indicara a I'atleta de realitzar una
inspiracid profunda mantenint la respiracié. L’anotador/a ajustara
I'estadidometre o tallimetre perqué la peca superior del mesurador toqui la
part superior del cap de la persona. La lectura de l'alcada es prendra quan
la persona estigui en posici6 vertical i s'hagi aconseguit I'estabilitzacio de
la mesura.

6 La informacié que se'ls hi fara a les atletes sobre el recull de dades es fara d’acord amb I'article de la revista Espanyola
de Nutrici6 Comunitaria “Sesgos y ajustes en la valoracién nutricional de las encuestas alimentarias” de 2015.

7 Les mesures antropométriques es faran segons el protocol internacional per a la valoracié antropomeétrica d'ISAK 2019.

8 El pla de Frankfort és una referéncia anatomica utilitzada en el protocol de valoracié antropométrica ISAK 2019. Es
col-loca els polzes en els punts orbitals i els dits indexs en els punts tragins per posicionar el cap. Després,
I'antropometrista reubica els polzes i indexs cap a les orelles del subjecte, prou separats de la seva mandibula per
assegurar que la traccié cap amunt es transfereixi a I'apofisi mastoide.
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Plec bicipital: L’antropometrista se situara davant del bra¢ dret de I'atleta
amb posicio supina del seu avantbrac (posicié anatomica) i dibuixara una
linia horitzontal a la marca acromiale-radiale en la superficie anterior del
bra¢ amb I'ajuda d’una cinta antropométrica, després dibuixara una linia
perpendicular a I'horitzontal que divideixi el biceps braquial en dues
meitats. La mesura es prendra en paral-lel a I'eix longitudinal del brag en
el punt del plec del biceps.

Plec tricipital: L’antropometrista se situara darrere el brag dret de I'atleta i
dibuixara una petita linia horitzontal en el punt acromiale-radiale mig amb
lajuda d'una cinta antropomeétrica, després dibuixara una linia
perpendicular a la linia horitzontal, dividint el bra¢ en dues meitats. La
presa del plec es fara en paral-lel a I'eix longitudinal del brag en el punt
del plec del triceps.

Plec subescapular: L’antropometrista se situara darrere I'atleta a I'algada
de l'escapula dreta i dibuixara una linia petita des de la marca
subscapulare (punt més baix de I'angle inferior de I'escapula) que vagi cap
a baix, lateralment i obligua amb un angle de 45°, a 2 cm del punt
subscapulare es dibuixara una segona linia, perpendicular a la primera,
per indicar el lloc on el plec subescapular ha de ser mesurat. El plec es
prendra obliquament a 45° cap a baix i cap amunt en el punt del plec del
subescapular.

Plec abdominal: L’antropometrista se situara davant del costat dret de
I'atleta i dibuixara al costat dret de I'atleta, una marca horitzontal a 5 cm
de I'omphalion (punt que coincideix amb el melic)®. El plec es prendra
verticalment al punt del plec abdominal.

Plec suprailiac o supraespinal: L’antropometrista se situara davant del
costat dret de I'atleta que estara amb el brag dret creuat sobre el pit per
permetre tracar una linia des del punt iliocristale (és el punt més alt de la
cresta iliaca que coincideix amb la projeccié de la linia axil-lar mitja).
L’antropometrista situara la cinta des de la vora axil-lar anterior fins al punt
iliospinale, dibuixara una petita linia discontinua utilitzant la vora de la
cinta a [lalgcada del punt iliocristale, després situara la cinta
horitzontalment, just per sota del punt iliocristale, amb la finalitat de que
es creui amb la primera linia i es dibuixara una segona linia discontinua
en la zona d’interseccié en ambdues linies. Un cop localitzat el punt de la
interseccio, es dibuixara la marca del plec en la bisectriu de 'encreuament
de les linies. El plec es mesurara de manera obliqua, cap a baix i
medialment en el punt del plec supraespinal.

9 Segons el protocol internacional per a la valoracio antropometrica d’'ISAK de 2019, quan es pren com a referéncia una
distancia de 5cm s’assumeix que s’esta valorant a un adult de 170cm d’algada. En els casos on l'algada difereixi de
manera significativa, la distancia es prendra segons la talla, per exemple, si I'estatura de I'atleta és de 150cm, la distancia
sera 5 x 150/170 = 4,4cm.
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- Plec cuixa: L’atleta s’asseura el més endavant possible del calaix
antropometric, amb el tronc dret a 90°,els bracos penjats als costats del
cos i els genolls flexionats a 90°. L'antropometrista dibuixara la marca
horitzontal entre el punt mig del plec inguinal i el punt patellare (punt mig
de la zona posterior de la vora superior de la rotula) i després es dibuixara
una marca paral-lela a I'anterior marca, formant aixi el punt del plec amb
'ajuda d’'un segmometre o cinta antropométrica. Posteriorment, I'atleta
col-locara el genoll de la cama dreta estirat amb la cama relaxada i amb
el tal6 recolzat a terra. L’antropometrista se situara al costat dret de I'atleta
i es prendra la mesura del plec en paral-lel a I'eix longitudinal de la cuixa
en el seu respectiu punt del plec.

- Plec panxell: Per dibuixar la marca del plec I'atleta estara en posicio
antropometrica amb els peus separats entre 15-25 cm (a I'algada dels
malucs) i amb el pes del cos distribuit de forma equilibrada.
L’antropometrista, amb I'ajuda d’'una cinta buscara el punt en la cara més
medial del panxell a nivell del perimetre maxim i dibuixara una linia
horitzontal per sobre de la cinta, la linia vertical del punt de plec es
marcara en la cara més medial del panxell amb el subjecte en
bipedestacio. Posteriorment, I'atleta col-locara el seu peu dret a sobre del
calaix antropomeétric, el panxell estara relaxat amb el genoll i el maluc
flexionat a 90°. L’antropometristra se situara enfront de la cara medial del
panxell dret i prendra el plec verticalment en el punt de plec del panxell.

La férmula que s’utilitzara pel calcul del percentatge de greix sera la de Yuhasz
modificada per Carter per a atletes Olimpics!?, s’ha escollit aquesta férmula
perqué son esportistes i també perque en tractar-se d’una poblacié femenina, la
qual implica que, en la majoria dels casos, acumulen més greix en el tren inferior,
tenir els plecs de la cuixa i el panxell, sera de gran ajuda per a una valoracié més
precisa de la seva composicio corporal que si s'utilitzés la férmula de Jackson i
Pollock 4 que no valora el tren inferior.

Pel que faal'lMC, totique en esportistes no és un valor que s’acostumi a utilitzar,
sera bo tenir-lo en compte, ja que es tracta d’'una poblacié on, en la majoria dels
casos, presenta un baix pes corporal.

El material antropométric (bascula, tallimetre, plicometre, cinta antropometrica,
calaix antropometric i retolador dermografic) sera prestat pel mateix centre on es
realitzara 'estudi.

Es prendran aquestes mesures en “Pre-temporada”, “Epoca de competicions” i
“Post-temporada’, ja que segurament es reflectiran certes diferéncies a causa de
'increment d’intensitat en els entrenaments durant aquestes etapes claus per a
I'esportista.

10 Aquesta férmula és extreta del document de consens del grup espanyol de cineantropometria de la federacié espanyola
de medicina de I'esport de 2009.
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Fetes les formacions, quan les atletes estiguin en epoca de “Pre-temporada” se’ls
hi realitzara un registre dietétic de tres dies (dos dies laborals + un dia festiu)*?,
juntament amb els questionaris de frequéencia de consum tant per a la poblacio
amb dieta Mediterrania com per vegana, validats per entitats cientifiques.
Darrerament, I'entrevistadora i la persona enquestada revisaran el que s’ha
anotat, resoldran qualsevol possible dubte i es controlara el possible consum
d’aliments oblidats. En acabar les entrevistes, es transcriuran els resultats dels
registres en el software PCN Pro 1.0 i s’avaluara la qualitat de la font proteica de
totes les atletes, s’analitzara si les ingestes proteiques corresponen a les
recomanacions per a dones que segueixen aquesta modalitat esportiva segons
els estudis cientifics i s’identificaran les fonts alimentaries que aporten proteina
en les dues dietes (El desglossament de I'avaluacié de la proteina es presenta a
'apartat 9.6 Analisi de dades).

Durant “'época de competicions”, aproximadament, tres mesos després de la
primera trobada, es tornara a pactar data de reunié amb els entrenadors/es i les
atletes per a una segona etapa de la investigacio on es fara el registre dietetic
de tres dies amb la posterior comprovacid entre entrevistadora i persona
enquestada, per valorar si existeixen canvis en l'alimentacié al llarg de la
temporada, el glestionari de freqiiéncia de consum no es realitzara en aquesta
etapa, perqué no es veura alterat significativament, aixi com en “Post-
temporada”, a més, es tornaran a realitzar les mesures antropometriques.

Es recopilaran les respostes i s’introduiran al software PCN Pro 1.0 i Excel on
s’analitzaran les mateixes variables que en la primera etapa de I'estudi.

En I'época “Post-temporada”, tres mesos després de l'Ultima intervencio, es
sol-licitara una reuni6 amb els entrenadors/es i les atletes pel recopilatori
d’informacio final, on es fara el registre dietétic de tres dies, es recopilaran les
dades i s’introduiran al software PCN Pro 1.0. Posteriorment, es prendran les
mateixes mesures antropomeétriques que en periode de “Pre-temporada” i
“Epoca de competicions”.

Amb el recull d’'informacié durant aquestes etapes de la temporada es fara una
comparacio de les ingestes proteiques de les atletes durant I'época de “Pre-
temporada”, “'época de competicions” i 'época de “Post-temporada”, avaluant
si hi ha diferéncies significatives entre els dos grups d’estudi (atletes veganes
respecte a les atletes que es nodreixen a partir d’'una dieta Mediterrania) i

finalment, se’n trauran les conclusions.

En I'annex 7 es mostra un diagrama de flux de la intervencié que es realitzara.

11 El registre dietétic de tres dies sera extret de la Universitat Complutense de Madrid, 2015 (Autoria: Ortega i cols).
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7.4 Variables

Entre les variables dependents d’aquest estudi es trobaran:

- Habits alimentaris de les atletes.

- Qualitat de la ingesta proteica de les atletes.
- Quantitat de proteina (grams de proteina/kg de pes corporal/dia).

- Fonts proteiques de totes dues dietes (Dieta Mediterrania i vegana).

Entre les variables independents d’aquest estudi es trobaran:

- Dades sociodemografiques (edat, sexe, nivell d’estudis, nivell socioecondmic,
lloc de naixement, lloc de residéencia habitual i dades psicosocials).

- Mesures antropometriques (Yuhasz-Carter):

Pes,

subescapular, abdominal, suprailiac, cuixa i panxell.

- Tipus de dieta (vegana o mediterrania).

- Activitat fisica (tipus i frequiencia).

talla, Plec tricipital,

- L’época de la temporada (pre-temporada, época de competicions i post-temporada).

Taula 2: Variables quantificables amb els seus métodes i eines de mesura. Elaboracié propia.

VARIABLE
QUANTIFICABLE

METODE DE MESURA

EINA DE MESURA
Marca (nivell de precisio)

Quantitat de proteina

(g de proteina/kg de PC/dia) Registre dietétic de tres dies PCN Pro 1.0
Pes Bascula digital calibrada Tanita (1009)
Estatura Tallimetre de paret o estadiometre Seca (1mm)
Plicometre calibrat Holtain (1mm)
Plec bicipital Retolador dermografic Faber-Castell
Cinta antropométrica Seca (1Imm)
Plicometre calibrat Holtain (1mm)
Plec tricipital Retolador dermografic Faber-Castell

Cinta antropometrica

Seca (1mm)

Plec subescapular

Plicometre calibrat
Retolador dermografic
Cinta antropometrica

Holtain (1mm)
Faber-Castell
Seca (1Imm)

Plec supraespinal o
suprailiaca

Plicometre calibrat
Retolador dermografic
Cinta antropometrica

Holtain (1mm)
Faber-Castell
Seca (1Imm)

Plec abdominal

Plicometre calibrat
Retolador dermografic
Cinta antropomeétrica

Holtain (1mm)
Faber-Castell
Seca (1mm)

Plicometre calibrat
Retolador dermografic

Holtain (1mm)
Faber-Castell

Plec cuixa . o .
Cinta antropometrica o0 segmometre | Seca (1mm)
Calaix antropometric Seca
Plicometre calibrat Holtain (1mm)
Retolador dermografic Faber-Castell
Plec panxell . o
Cinta antropometrica Seca (1mm)
Calaix antropometric Seca
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7.5 Recollida de dades

El recull d’'informacié que s'utilitzara al llarg de la intervencid, per a avaluar la
seva ingesta proteica, es fara amb:

Un registre dietetic de tres dies (dos dies laborals i un dia festiu), extret del
departament de nutricié de la Universitat Complutense de Madrid (Annex 8),
sera realitzat per una enquestadora en cadascuna de les tres etapes de la

temporada (“Pre-temporada”, “Epoca de competicions”, “Post-temporada”).

El questionari de frequéncia de consum d’aliments utilitzat en l'estudi
PREDIMED PLUS el 2013 (Annex 9). Es dura a terme en la mostra d’atletes
que s’alimenten a partir d’'una dieta Mediterrania, ja que és un questionari
exhaustiu especificament dissenyat per aquesta dieta, validat i utilitzat en
multiples estudis d’investigacio, demostrant la seva fiabilitat i validesa,
engloba una amplia gamma d’aliments i begudes tipiques de la dieta
mediterrania, més de 130 items i preguntes sobre la freqiencia de consum,
per proporcionar una avaluacio detallada i precisa de la ingesta d’aliments.
Sera dut a terme per una enquestadora durant la “Pre-temporada” i “I'época
de competicions”.

El glestionari de frequencia de consum d’aliments utilitzat pel departament
de quimica i medicina de laboratori de la universitat de Ciencies Médiques
de Poznan, Polonia'?> (Annex 10), en el seu estudi per avaluar I'estat
nutricional i habits de les persones que segueixen dietes veganes, lacto/ovo-
vegetariana, peixetariana i dietes tradicionals, on van adaptar el seu
guestionari de frequencia original, per a la poblacié vegana, excloent tots
aquells aliments que eren d’origen animal. Actualment, a Espanya, no hi ha
cap questionari de frequéncia de consum per a poblacié vegana que hagi
estat validat per entitats cientifiques. D’aqui que s’hagi optat per un
qguestionari d’'un altre pais. Ja que no és viable excloure els aliments d’origen
animal del questionari de freqiéncia de consum de l'estudi PREDIMED
PLUS, perqué no esta dissenyat per vegans, en treure els aliments d’origen
animal, es quedaria molt pobre i no es reflectiria acuradament les
particularitats d’'una dieta vegana. Sera realitzat per una enquestadora
durant la “Pre-temporada” i “'época de competicions”.

Una base de dades i full de calcul Excel amb les férmules corresponents per
realitzar el recull i calcul de mesures antropométriques i saber I'lMC, el
sumatori de plecs i el percentatge de greix corporal.

Tota aquesta informacié recopilada en els registres dietetics es transcriuran a un
software, com el programa de calcul nutricional PCN Pro 1.0 que permet
introduir, gestionar i analitzar, dades de consum d’aliments, dades relacionades
amb aliments (composicidé nutricional, mesures casolanes i receptes) i dades
antropometriques.

12 E| questionari va ser utilitzat en I'article de la revista Nutrients de Kwiatkowska |, et al., per avaluar I'estat i els habits
nutricionals de les persones veganes, vegetarianes i peixetarianes el 2022.
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A diferéncia d’altres programes existents, PCN Pro 1.0'2 permet introduir registres
alimentaris molt complets, amb una base de dades de composicié d’aliments
espanyols (800 aliments i 35 parametres nutricionals) i de mesures casolanes
adaptades al nostre entorn. El programa realitza una estimacio de les necessitats
energétiques tedriques dels individus a partir de diferents formules. Ofereix 'opcio
de quantificar la despesa energética especifica per a les diverses modalitats
esportives. Disposa també d’'una avaluacid antropomeétrica molt completa i
dissenyada amb la col-laboraci6 d’especialistes en I'ambit esportiu.

Pel que fa a la transcripci6 de la informacié per part dels questionaris de frequiéncia
de consum, es fara a partir d’un full de calcul Excel, aixi com el de les mesures
antropometriques.

7.6 Analisi de dades

El procediment d’analisi de dades es realitzara amb la col-laboracié6 d'un/a
estadistic/a que ajudara amb la realitzacié de calculs, proves i mesures necessaries
per a assolir els objectius plantejats, a més de comptar amb I'ajuda d’experts/es en
metodologia qualitativa perqué aquesta segueixi els criteris de rigor cientific
adequats.

Per a avaluar la qualitat de la font proteical# tant en les atletes que s’alimenten a
partir de la dieta vegana com les que ho fan a partir de la dieta Mediterrania, es fara
amb la qualificacio del comput quimic o puntuacié d'aminoacids corregit per la
digestibilitat proteica o PDCAAS (protein digestibility corrected amino acid score).
Aquest metode va ser proposat en 1991 per la FAO (Food and Agriculture
Organization of the United Nations) i ha reemplacat al PER (index d’eficiéncia
proteica) per mesurar la qualitat de la proteina (per a adults i nens majors d'un
any)!®, ja que el PER no té en compte la digestibilitat de la proteina a diferéncia del
PDCAAS.

¢ Protein digestibility corrected amino acid score (PDCAAS)

El calcul del PDCAAS consisteix en la multiplicacio d’AAS (Amino Acid
Score) i la digestibilitat total (TD):

PDCAAS % = AAS - TD

Aix0 es fa amb I'objectiu d'avaluar en quina mesura la proteina de la dieta pot cobrir
les demanes d’aminoacids i permetre la utilitzacio de la proteina.

El PDCAAS s’expressa en percentatge perqué indica el grau de qualitat de la
proteina de l'aliment en comparacié amb la proteina de referéncia d’alta qualitat,
gue es valora en un 100%. Per exemple, si un aliment t¢ un PDCAAS de 0.85,
significa que proporciona el 85% de la qualitat de proteina respecte a la proteina de
referéncia.

13 Cant6s D, Farran A, Palma I. Programa de célculo nutricional (PCN-Pro) v1.0. Barcelona: Universitat de Barcelona; 2013.

14 Segons I'’American Journal of Clinical Nutrition, s’entén per qualitat proteica, a la capacitat d'una proteina per satisfer les
necessitats d'un metabolisme regular. S'utilitza aquest terme per jutjar la utilitat de les proteines dels aliments per mantenir
i reparar teixits i per dur a terme processos de creixement i formacié d'estructures corporals.

15 La informacié sobre aquesta métode és extreta de I'estudi de Suarez Lopez MM, et al, “Evaluacién de la calidad de las
proteinas en los alimentos calculando el escore de aminoacidos corregido por digestibilidad” de 2006.
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Actualment, en el PDCAAS, es considera la proteina del sérum de la llet com la
proteina de referencia d’alta qualitat, ja que conté aminoacids essencials en
proporcions adequades i la seva digestibilitat és alta.

El PDCAAS compara el perfil d’aminoacids d’una proteina amb les necessitats
d’'un nen major a un any que representa els requeriments més exigents dels
diferents grups eteris. El PDCAAS més alt que pot rebre una proteina és 1.0 i,
per tant, l'aliment es considera una font de proteina d’alta qualitat. Les
qualificacions per sobre de 1.0 s’anivellen, aixi que tots els aminoacids en excés
no son utilitzats per a la sintesi de teixits, sind que sén desaminats i oxidats per
ser utilitzats en el metabolisme energéetic 0 emmagatzemats com a teixit adipds.
Si el resultat del calcul és menor a 1.0, significa que I'aliment té una qualitat
proteica inferior i que, per tant, no proporciona tots els aminoacids essencials en
guantitats adequades ni en proporcions correctes per a les necessitats del nostre
COS.

e Amino Acid Score (AAS)

Per realitzar el calcul d’AAS (Amino Acid Score) de les proteines, s’ha de
realitzar la seguent formula:

AAS = mg d’AA en proteina (estudi)/ mg d’AA en proteina (patrd)

- mg d’aminoacids en proteina (estudi): Els valors seran obtinguts de
les dades bibliografiques de composicid quimica d’aminoacids
essencials de les taules alemanyes de composicié dels aliments
SOUCI- FACHMANN-KRAUT?S,

- mg d’aminoacids en proteina (patrd): Els valors seran obtinguts de
les dades del patré d’aminoacids per nens majors d’un any i adults
de ’Académia Nacional de Ciencia d’EUA'’.

o Total digestibility (TD)

Pel que fa al valor de la digestibilitat total (TD) de la proteina es calculara
mitjancant la mesura de la quantitat de proteina que és absorbida i utilitzada
pel cos després de ser consumida.

La férmula per a calcular la digestibilitat (TD) en la PDCAAS és la seglent:
TD = (N digestible / N en la proteina consumida) x 100

- N digestible: és la quantitat de nitrogen absorbit pel cos a partir de la
proteina consumida.

- N en la proteina consumida: és la quantitat total de nitrogen en la
proteina consumida.

16 Souci W, Fachmann H, Kraut W. Tablas de composicidn de alimentos. El pequefio “SOUCI-FACHMANN-KRAUT”.

Deutschen Forschungsanstalt fiir Lebensmittelchemie, Garching bei Munchen. Espanya [etc.]: ACRIBIA EDITORIAL;
1998.

7 Internacional Science Council [Internet]. EUA: Academia Nacional de Ciencias (NAS); 2002. [citat 16 abr. 2023].
Recuperat a partir de: https://council.science/es/member/united-states-national-academy-of-sciences/
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Per analitzar si les ingestes proteiques corresponen a les recomanacions
proteiques per a dones que segueixen aquesta modalitat esportiva, s’indagara
en valors recopilats en la recerca actual. Hi ha bastants opinions sobre quin
hauria de ser el requeriment proteic que s’hauria d’estipular com a estandard per
a aquesta poblacid, els estudis que han treballat amb mostra d’aquest ambit,
tenen clar que sera >0,8g de proteina/kg de pes corporal (PC)/dia, ja que,
contrariament, les atletes no poden mantenir el balan¢ de nitrogen en aquesta
ingesta i disminueix la destruccié de proteines.

Actualment, hi ha certa diversitat pel que fa a les recomanacions de grams de
proteina/kg PC/dia entre les entitats cientifiques de més rellevancia en els seus
estudis per a atletes fondistes, tal i com mostra la Taula 3:

Taula 3: Recomanacions de grams de proteina/kg PC/dia de les diferents entitats cientifiques-per a atletes fondistes.
Elaboracié propia

ENTITAT CIENTIFICA Grams de proteina/Kg PC/dia

International Society of Sports Nutrition (2007) | 1,0 — 1,69 proteina/kg PC/dia

NRC Research Press (2016)

Protein “requirements” beyond the RDA:
implications for optimizing health: Stuart M. | 1,2 —1,6 g proteina/kg PC/dia
Phillips, Stéphanie Chevalier, and Heather J.
Leidy

ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS

DIETITIANS OF CANADA (2016) 1,2-2,0 g proteina/kg PC/dia

International Society of Sports Nutrition (2017) | 1,4 — 2,0 g proteina/kg PC/dia

University of Toronto, Ontario, Canada (2019) | 1,6 — 2,1 g proteina/kg PC/dia

Segons la International Society of Sports Nutrition (2007), presenten un rang
molt ampli per a atletes fondistes, 1,0 — 1,69 proteina/kg PC/dia, depenen de la
intensitat i duracié de [I'exercici de resisténcia, aixi com de l'estat de
I'entrenament de 'individu, per exemple, un atleta de resisténcia d’elit requereix
un nivell d'ingesta de proteines més a prop de lI'extrem superior del rang
mencionat anteriorment (1,0 a 1,6 g proteina/kg/dia), ja que a mesura que
I'exercici de resisténcia augmenta en intensitat i duracié, augmenta 'oxidacio
dels aminoacids de cadena ramificada, creant una demanda dins del cos
d’ingestes de proteines més elevada.

Proporcionar recomanacions especifiques per les atletes fondistes, es veu
agreujat per la falta d’investigacions relacionada amb aquesta poblacio, aixi com
per 'impacte potencial de I'estat menstrual o I'is d’anticonceptius?®.

Per tant, en aquest estudi es considerara que les atletes tenen que consumir
entre un rang de grams de proteina/kg PC/dia, segons les recomanacions
estipulades per les entitats cientifiques, sempre que estiguin dins d’algun dels
valors del quadre anterior.

18 Moore DR, Sygo J i Morton JP, van arribar a aquesta conclusié en el seu estudi “Fuelling the female athlete:
Carbohydrate and protein recommendations” de 2022.
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Per identificar les fonts alimentaries principals que aporten proteina en les dues
dietes es transcriuran els registres dietetics realitzats al llarg de la temporada en
el programa PCN Pro 1.0 on es calculara tant els grams de proteina ingerits com
els seus % en relacié a I'energia consumida en forma de proteina al dia. D’aquest
total de grams de proteina ingerida per les atletes s’identificara quin %
corresponen als aliments de major consum.

Finalment, amb tota la informacio recopilada i avaluant els anteriors aspectes, es
podra comparar la ingesta proteica en dones atletes de fons d’alt rendiment que
realitzen una dieta vegana en vers una dieta Mediterrania durant les diferents
etapes al llarg de la temporada.

7.7 Limitacions de I'estudi

En tractar-se d’un estudi on la mostra, concretament d’atletes d’alt rendiment
veganes, sOn escasses, no es podran extrapolar els resultats a la resta de
poblacié vegana amb aquestes caracteristiques.

Durant la temporada les atletes estan centrades i ocupades en els entrenaments
i competicions, aix0 pot complicar el seu seguiment, donant lloc a una taxa
d’abandonament alta, i com a consequéncia, afectant els resultats de I'estudi.

Avaluar la qualitat dels aminoacids amb el métode PDCAAS presenta una série
de limitacions que impedeix que sigui un metode completament fiable. Una de
les principals limitacions és que el metode no té en compte la digestibilitat
d'alguns aminoacids en aliments d'origen vegetal. A més, el PDCAAS no té en
compte el lloc on es digereixen les proteines, la qual cosa és important perque
els aminoacids que es mouen més enlla de l'ili terminal tenen menys probabilitats
de ser absorbits per al seu Us en la sintesi de proteines. Aquests aminoacids
poden ser eliminats pel cos o absorbits per bacteris, la qual cosa no es reflecteix
en la femta i pot semblar que han estat digerits. Segons la FAO i FINUT en el
seu document de 2017 sobre I'avaluacié de la qualitat de la proteina en la nutricio
humana, aquestes limitacions han de ser considerades en la interpretacio dels
resultats obtinguts amb el metode PDCAAS.

No es disposa d’informacio recopilada i actualitzada respecte als valors PDCAAS
dels aliments habitualment utilitzats en els plans d’alimentacié.

En cas que alguna atleta es lesionés i deixés d’entrenar amb la intensitat que ho
feia, modificant el seu patré alimentari adaptat a 'época de la temporada, pot
influir en els resultats de I'estudi. En aquest cas, I'atleta haura de fer constar les
seves condicions actuals i es valorara si cal retirar-la de I'estudi.

Les técniques emprades per I'analisi i interpretacio de les dades i variables poden
ser imperfectes i inexactes. Pot donar lloc a errors en els resultats de I'estudi.

El resultat de I'estudi no provara cap causalitat, €s un estudi observacional i amb
una mostra molt petita, pero si podra mostrar associacions entre variables.

El questionari de frequencia de consum per a poblacié vegana és qualitatiu, a
diferencia del questionari PREDIEMD PLUS, que és quantitatiu. Aixo implica que
la recollida de dades sera diferent entre les dues mostres.
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8- CONSIDERACIONS ETIQUES

Totes les consideracions etiques compliran amb el codi deontologic del dietista-
nutricionista, respectaran la declaracio de Helsinki i es duran a terme segons les
indicacions de la guia de bona practica en la recerca en ciéncies de la salut de
I'Institut Catala de la Salut (ICS) i del Comité d’Etica de Recerca la Universitat
Ramon Llull (CER). Per vetllar pels aspectes d’intimitat, anonimat i
confidencialitat de les dades, abans de lliurar qualsevol recopilacié d’informacid,
el full d'informacié de I'estudi (Annex 11 i 12) i/o el consentiment informat (ClI),
caldra explicar tant verbalment, com en els documents: els objectius de I'estudi,
el procediment de recollida de dades, com es gestionara aquesta informacio, les
condicions de I'estudi, esmentar el seu dret a revocacio, deixant clar que les
atletes tindran la possibilitat d’abandonar I'estudi en qualsevol moment sense
repercussions en la seva atencio, aixi com saber els resultats de I'estudi, tant si
es fan modificacions com al final d’aquest. Posteriorment, hi haura un darrer torn
de preguntes abans de donar qualsevol document que requereixi la seva lectura
i/o signatura imprescindible per a poder participar en 'estudi.

Durant la recollida d’'informacié al llarg de I'estudi, les dades personals seran
completament anonimes, no es recopilaran dades personals identificables, com
el nom o la direccid6 de la participant, en el seu lloc, s'utilitzaran codis o
identificadors numerics per a referir-se a cada participant. L’equip d’investigacio
prendra les mesures necessaries per mantenir confidencials les dades
recopilades en tot moment, només tindran accés a la informaci6é els
investigadors/es per utilitzar-les en I'estudi. Quan 'estudi hagi finalitzat, les dades
han de ser eliminades o anonimitzades per protegir la privacitat de les
participants. Es faran servir mesures de seguretat apropiades per protegir les
dades de possibles hackejos o filtracions.

El material emprat aixi com I'estudi en si, sera aprovat per un comite d’ética de
recerca per assegurar que s'estan seguint els principis etics adequats i que les
participants estan sent tractades de manera justa i respectuosa, abans de
realitzar 'estudi.

9- PLA DE TREBALL

El cronograma del pla de treball es fara d’acord amb les dades pactades per la
disponibilitat de les atletes i els seus entrenadors. En tractar-se d’una prova pilot,
es presentara el cronograma provisional tenint com a referencia les dates del
calendari de competicions de les proves de fons femeni dintre de la categoria
Sub-23 (atletes amb 20, 21 0 22 anys) i de la categoria Sénior (atletes de 23 anys
fins a 35 anys) de la Real Federaci6 Espanyola d’Atletisme (RFEA).

No es realitzara cap intervenciéo a menys de dues setmanes d’'una competicio,
per tal de no interferir en els seus entrenaments i preparacioé fisica-mental, a no
ser que I'entrenador/a i I'atleta convoquin a I'equip d’investigacid per aquelles
dates.
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10- RECURSOS NECESSARIS

Pel que fa als recursos humans, es demanara:
- Dietista-Nutricionista amb titulacié d’ISAK (Nivell I).

- Anotador/a: A través de la borsa de treball de la Facultat de Ciéncies de
la Salut Blanquerna de la Universitat Ramon Llull (URL) se sol-licitara un
anotador/a per a ajudar en la realitzacio de les d’antropometries.

- Estadistic/a: Per a ajudar en els calculs estadistics de I'estudi.

- Psicoleg o psicologa: Per ajudar a detectar si les atletes presenten un
trastorn de conducta alimentaria (TCA).

Pel que fa als recursos materials, es disposara del full d’informacié (Fl),
consentiment informat (Cl), registre dietetic de tres dies, questionari de
frequéncia de consum PREDIMED PLUS, questionari de freqtiéncia de consum
per a poblacié vegana i retolador dermografic de la marca Faber-Castell.

- Espai per realitzar visites: Es sol-licitara préviament la disponibilitat de la
sala al Centre dAlt Rendiment (CAR) tant per explicar els
delegats/delegades i entrenadors/es la proposta d’estudi, per dur a terme
les mesures antropometriques, aixi com per fer la formacié de com
descriure els aliments dels registres dietétics a les atletes.

- Plicometre calibrat de la marca Holtain.

- Tallimetre de paret o estadiometre (precisié 1 mm) de la marca Seca.
- Bascula digital calibrada amb precisié de 100g de la marca Tanita.

- Cinta antropometrica de la marca Seca.

- Segmometre de la marca Seca.

- Calaix antropometric de la marca Seca.

- Software PCN-Pro.

- Ordinador.

- Papers.

- Boligrafs.

- Impressora.
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11- APLICABILITAT I UTILITAT DELS RESULTATS

La idea d’aquest estudi és, que degut a I'escassa poblacié que compleix amb els
criteris d’inclusio, comences sent una prova pilot a nivell autondmic pels Centres
d’Alt Rendiment de Catalunya i ja a posteriori, realitzar I'estudi a nivell nacional
(C.A.R de Madrid, C.A.R de Sierra nevada, C.A.R de Leon...) per poder fer un
recull d'informacié més precisa, exhausta i poder presentar una visid més clara,
sobre la valoracio de la ingesta proteica en dones fondistes d’alt rendiment que
realitzen una dieta vegana en vers una dieta Mediterrania al llarg de la temporada.

Aquest estudi és clau per ampliar el coneixement actual sobre la proteina vegana
en dones atletes d’alt rendiment. Es un pas més pel que fa a la recerca d’aquesta
poblacié, ja que la majoria d’estudis no son especifics en vegans, ni en dones.
Calen estudis com aquest per construir la base del coneixement del veganisme
en el mon de I'esport d’alt rendiment, perquée sind, no es podra progressar ni donar
eines perque els dietistes-nutricionistes puguin donar recursos a les atletes que
desitgin optar per aquest tipus d’alimentacié sense sentir-se prejutjades per la falta
d’informacio dels seus entrenadors o fins i tot per altres professionals de la salut,
d’aqui la seva rellevancia.

Un punt molt important és, que els resultats no tan sols afectaran en benefici a les
atletes veganes i en l'aportacid d’eines per als professionals de la salut,
entrenador/es, families... sind, que en comparar aquesta poblacié amb les atletes
que s’alimenten a partir d’'una dieta mediterrania, aportarem al creixement del
coneixement cientific sobre l'avaluacié6 d’aquesta dieta en poblacié esportista
femenina d’elit, potenciant encara més el foment de la recerca enfocada a dones
i respecte a la dieta del nostre pais, donant lloc a la consolidacié de la professié
en el mon de 'esport i fins i tot als canvis en les politiques sanitaries, ja que incidira
en el paper clau de la nutricié pel benestar de les atletes.

Els resultats d’estudis com aquest, tan sols aporten informacio, per tant, si en
'avaluacio de la informacio recollida esdevingués que la dieta vegana o la dieta
mediterrania no aporta els requeriments proteics suficients que necessita una
atleta d’alt rendiment, tan sols seria una raé més per indagar en com es pot assolir
les seves necessitats. Contrariament, si les dues dietes o tan sols una d’elles,
presentes una bona aportacié de requeriments nutricionals per a les atletes, ja
seria una rad més per a recomanar aquesta dieta.

M’agradaria que aquest, fos un estudi “columna”, un d’aquells estudis base perque
gualsevol persona que busques informacioé sobre veganisme i dones esportistes,
tingués per on recolzar-se, m’agradaria que fos un d’aquells estudis inicials que
acaben abocats a les bibliografies de tots aquells professionals de la salut que
estiguin fent recerca en aquest camp. M’agradaria que aquest, fos l'inici de molts
altres estudis, una motivacio per continuar fent recerca i ampliant el coneixement
dels nutricionistes del mén de I'esport.
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12- PLA DE DIFUSIO

Els resultats de I'estudi, seran comunicats inicialment als centres col-laboradors,
aixi com les seves participants. Els forums com congressos i jornades, també son
una gran oportunitat per donar a coneixer els resultats del treball i promoure la
difusio de I'estudi, a més de promoure el networking i donar-se a coneixer com a
dietista-nutricionista. A més, son essencials per posar-se al dia de que s’esta
investigant en I'ambit que t'interessa i actualitzar-te, ja que, si ets professional de
la salut, no pots parar d’estudiar ni aprendre.

Per tal que I'estudi opti per a la publicacio i presentacio de resultats es cercaran
els congressos o jornades enfocades en la nutricio esportiva, inicialment es podria
optar per presentar I'estudi pilot en les jornades d’estudiants Blanquerna de la
Facultat de Ciencies de la salut, i ja més endavant, tan bon punt s’hagi pogut
realitzar I'estudi a nivell nacional, presentar-lo en forums com, el Congrés
Internacional de Nutricié, Activitat Fisica i Esport (ICAN), FEMEDE, Codinucat,
Académia Espafiola de Nutricion y Dietética o les Jornades de Nutricid Practica
en I'Esport, organitzades per la Fundacié Espanyola de Dietistes-Nutricionistes
(FEDN).

Sempre que es vulgui presentar el treball a un congrés previament s’estudiara les
politiques i requisits de presentacié que demana 'organitzacié de I'esdeveniment,
s’enviara la informacié que requereixi i s’esperara a la seva resposta. Si accepten
el treball, es treballara amb la presentacio i preparacio del poster del treball i es
sol-licitara la supervisié del professorat de la universitat amb experiéncia en
exposicions d’estudis per a tenir un feedback i poder rectificar i/o modificar el que
es consideri.

Si el treball té exit durant la presentacid en els congressos i jornades, es
consideraria presentar-lo a forums internacionals com el Congrés Internacional de
Nutricié Esportiva (ISSN).

Ja que és un estudi d’aplicacioé en un ambit pluridisciplinari: dietistes-nutricionistes,
esportistes, entrenadors, llicenciats en educacio fisica, metges de I'esport,
professionals de la salut i I'esport en general, també s’intentara buscar
congressos en I'ambit de I'esport per ampliar la seva difusio i arribar el major
nombre de professionals possibles en aquest ambit.

29



13- ANNEXES

Annex 1: Menstrual Cycle Questionnaire (MCQ) (traduit: catala)

QOESTIONARI SOBRE EL CICLE MENSTRUAL

5i us plau, MARGQUI AMB UN CERCLE LES SEVES RESPOSTES a les segilents preguntes i PARI
ATENCIO A LES INSTRUCCIONS.

1) Es vosté home o dona?

1= Home 2= Dana [5i &5 "Home", NO CONTIMUI)

2) Té almenys un any de postmenopausa?

0= MNo 2= 5i [Si la resposta és "SI, MO CONTINLI]

3) Té la menstruacia?

0= MNo 1= 5i [Si la resposta &5 "MNo”, NO COMTIMUI]

4) Quin métode anticonceptiu utilitzara durant els proxims dos mesos?
{Marqui amb un cercle una opcid de resposta A BAILX)

1 = Anticonceptius orals 2=DIU & = Diafragma
- En cas afirmatiu, de quin tipus? 3 = Preservatiu amb T = Histereciomia (parcial'completa))
lubricant espermicida
- Quant temps poria prenant 4 = Injeccid o implant 8 = Lligadura de trompes
regularment un anticonceptiu oral? hormonal aprovat
8 = Alfres:
- Quan és la seva "setmana liure"? 10 = Sense métode anticonceptiu

5) Dwurada mitjana del cicle menstrual:
1=28 =27 3=28 4=21 5=30 6= ALTRE:

6) En l'actualitat, fins a quin punt experimenta problemes o molésties relacionats amb el seu cicle
menstrual ¥

0=CAF 1=LLEU 2= MODERAT 3= SEVER

T Actualment, rep atencid médica per a qualsevol problema o moléstia que pugui experimentar
relacionat amb el seu cicle menstrual?

0= Mo 1= 5i En cas afirmatiu, descrigui:

8) Primer dia de I"oitim flux menstrual (primer dia de "0ltima regla)

Mes [ Dia J Ay
{ )
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QUESTIONARI SOBRE EL CICLE MENSTRUAL

CONTIMUA EN LA PAGIMNA SEGUENT 2
89} En gqualsevol moment durant les 2 setmanes anteriors a la menstruacid, em quin graw
experimenta alguna de les seglents caracteristigues?
(Margui amb un cercle: 0=Cap &=5e&vera).

CAP LLEU MODERAT SEVER
Acne 0 1 2 3 4 5
Distensid abdominal i} i 2 3 4 5
Sansibilitat mamarnia i} i 2 3 4 5
Marajos 0 1 2 3 4 5
Fatiga 0 1 2 3 4 5
Mal de cap i} i 2 3 4 5
Fogots i} 1 2 3 4 5
Nauseas_,. diarmea, 0 1 3 3 4 5
resirenyimant
Palpitacions i} 1 2 3 4 5
Inflor (mangs, turmells,
pits) | | i} 1 2 3 4 5
#':1:31:15 d'ira, tend&ncies 0 i 3 3 4 5
violantes
Ansiotat, tensid,
MENviosisma 0 1 2 3 4 S
Confusid, dificultat per 0 i 3 3 4 5
a concentrar-se
Pilor facil 0 1 2 3 4 5
Deprassid 0 1 2 3 4 5
Antulls de menjar
{dolcos, salats) 0 1 2 3 4 5
Oiblit 0 1 2 3 4 5
Irritabilitat i} 1 2 3 4 5
Augment de la gana i} 1 2 3 4 5
Canvis. d'humaor i} i 2 K 4 5
Sensibilitat excessiva 0 1 2 3 4 5
Aclaparada 0 i 2 3 4 5

10} Li han diagnosticat alguna wvegada la sindrome premenstrual?
0= No 1= Si

11} Li han diagnosticat alguna wvegada TOPM (Trastorn Disforic Premenstrual)?
0= Mo 1= 5i
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Annex 2: Menstrual Cycle Questionnaire (MCQ) (traduit: castella)

CUESTIONARIO SOBRE EL CICLO MENSTRUAL

Por favor, MARQUE CON UN CIRCULO SUS RESPUESTAS a las siguientes preguntas y PRESTE
ATENCION A LAS INSTRUCCIONES.

1) iEs usted hombre o mujer?

1= Hombre 2= Mujer [Si es "Hombre®, NO COMTINUE]

2) ;Tiene al menos un afio de postmenopausia?

0= Mo 2= 5i [Si |a respuesta es "5, NO CONTINUE]

3} iTiene la menstruacion?

0= Mo 1= 5i [Si la respuesta es "No”, MO CONTINUE]

4) ;Qué método anticonceptivo utilizara durante los proximos dos meses?
{Margque con un circulo una opcidn de respuesta ABAJD)

1 = Anticonceptivos orales 2=DIU 6 = Diafragma
- En caso afirmativo, ;de qué tipo? 3 = Preservativo con T = Histereciomia (parcialicompleta)
lubricante espermicida
- i Cudnio iempo lleva tomando 4 = Inyeccion o implante 8 = Ligadura de trompas
regularments un anticonceptivo oral? hormonal aprobado
8 = Oiros:
- i Cudndo es su "semana libre™? 10 = Sin matodo anticonceptivo

5) Dwuracien media del ciclo menstrual:

1=26 2=27 =28 4=20 =230 6= OTRO:

6} En la actualidad, ;hasta qué punto experimenta problemas o molestias relacionados con su
ciclo menstrual?

0= MIHGUND 1= LEvE 2= MODERADD 3= SEVERD

T} Actualmente, jrecibe atencion médica para cualguier problema o molestia que pueda
experimentar relacionado con su ciclo menstrual?

0= Mo 1= 5i En caso afirmativo, describa:

8) Primer dia del dltimo flujo menstrual (primer dia de la dltima regla)
Mes [ Dia / Afio

32



CUESTIONARIO SOBRE EL CICLO MENSTRUAL

CONTINUA EN LA PAGINA SIGUIENTE &
8) En cualguier momento durante las 2 semanas anteriores a la menstruacidn, jen qué grado
experimenta alguna de las siguientes caracteristicas?
(Margue con un circulo: f=Hinguna 6=5evera).

MIMGLNA, LEVE MODERADO SEVEROD
Acné i} 1 2 3 4 5
Distension abdominal i) 1 2 3 4 5
Sansibilidad mamaria i] 1 2 3 4 5
Mareos i) 1 2 3 4 5
Fatiga i} 1 2 3 4 5
Diodor de cabeza i) 1 2 3 4 5
Sofocos i} 1 2 3 4 5
Palpitaciones i} 1 2 3 4 5
melme 0 1 2 3 a4 s
e 0 1z 3 4 s
e N T R ST R
Ea“r;ﬁ;'nﬁgaﬁw’ﬁ:;?” 0 i 2 3 4 5
Llanto faci i} i 2 3 4 5
Dieprasicon i} 1 2 3 4 5
e 0 12 3 4 s
Oihvido i} 1 2 3 4 5
Irritabilidad i} i 2 3 4 5
Aumento del apatifo i} 1 2 3 4 5
Cambios de humor i) 1 2 3 4 5
Sensibilidad excesiva i} 1 2 3 4 5
Abrumada i} i 2 3 4 5

18) gLe han diagnosticado alguna vez el sindrome premenstrual?
0= Mo 1= 5i

11} iLe han diagnosticado alguna vez TOPM (Trastorno Disfarico Premenstrual)?
0= Mo 1= 5i
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Annex 3: Fulleto reclutament mostra (catala)

ES NECESSITA DONES DE 20-26 ANYS
PER A ESTUDI SOBRE VALORACIO

D'INGESTA PROTEICA

nﬁ:“@ j{@

<

—

ALIMENTACIO VEGANA O FONDISTES D'ALT REALITZAR MINIM 6
DIETA MEDITERRANIA BERENERT SESSIONS D'ENTRENAMENT
(DES DE FA MES D'UN ANY) A LA SETMANA
& /) (X
v
v
J %
DESCANS CORRECTE
(DORMIR ENTRE 7 | 8 HORES SCNATEL NO MENJAR NI PROTEINA
NOCTURNES) CONSENTIMENT INFORMAT . NIMAL, NIVEGETAL
o~y ' Q (X
= 3 I 4 P
L 5 i PRENDRE SUPLEMENTS
PRACTICAR UNAALTRA . PROTEICS O AMINOACIDS
S e Tem: INTOLER NClEAS 1/O DE CADENA RAMIFICADA
S e A COMPETITIVA AL-LERGIES ALIMENTARIES (AARR).

SI ESTAS INTERESSADA EN
PARTICIPAR O VOLS MES
INFORMACIO, CONTACTA'NS

AL TELEFON 612345678
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Annex 4: Fullet6 reclutament mostra (castella)

SE NECESITA MUJERES DE 20-26 ANOS
PARA ESTUDIO SOBRE VALORACION

DE INGESTA PROTEICA

tﬁ_ﬂ‘O j{@ — &

ALIMENTACION VEGANA O FONDISTAS DE ALTO REALIZAR MINIMO 6 SESIONES DE

DIETA MEDITERRANEA RENDIMIENTO ENTRENAMIENTO A LA SEMANA
(DESDE HACE MAS DE UN ANO)
: " @
v
v
v
DESCANSO CORRECTO FIRMAR EL
(DORMIR ENTRE7 Y 8 CONSENTIMIENTO INFORMADO  NO COMER NI PROTEINA
HORAS NOCTURNAS) ANIMAL, NI VEGETAL
{ “eh
B TOMAR SUPLEMENTOS
MODALIDAD DEPORTIVA DE ALERGIAS ALIMENTARIAS AMINOACIDOS DE CADENA
MANERA COMPETITIVA RAMIFICADA (AARR).

S| ESTAS INTERESADA EN
PARTICIPAR O QUIERES MAS
INFORMACION, CONTACTANOS

AL TELEFONO 612345678
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Annex 5: Consentiment informat per a les atletes (catala)

% URIVERSITAT Comilé d'Elica de |8 Recenca
== RAMON LLULL

CONSENTIMENT INFORMAT
Jo,_.. .., major degal, amb DML

actuant en nom i interds propi.

DECLARO QUE:

He rebut informacic sobre el projecte “Valoracit de la ingesta profeica en dones
fondistes, enire 2017 28 aAyE, dait rendiment que reaiitran una disla WEQEna &n vers una
dieta Mediterrania” del qual se m'ha lfurat el full infarmativ annex a aquest consentiment
i par al qual se sol-icita la meva participacid. He entés el seu significat, m'han estat
aclarits els dubdes i mhan eslal exposades les accions gue a5 dermven dagqueast. Sam'ha
infarmat de fots els aspectes relacionats amb la confidencialitat | profeccid de dades
guant a la geskia de dades personals que compoa ef projects i les garankies preses en
compliment del Reglament General de Proteccit de Gades i de la Lisi arganica 32018,
dal 5 de desembre, de proteccid de dades personals i garantia dels drefs digitals.

La meva col-labargacit en ef projecte és falalmend valuntdna § finc drat 2 relirar-me del
matedx en qualseval momend, revocant el present consentiment, sense gue agquesta
refirada pugui infuir negativament en (3 meva parsona en cap senlil. En cas de refirada,
tinc dret al fat que les meves dades identificadores siguin suprmis, exceptuant que as
podrien consarvar 5i sanonimitzen de manera que es poden vincular & l& meva parsona.

Aixl mateix. renuncio 8 gualseval benefisl econdmic, Scadémic o de qualseval atka
natwaless que poguss derivar-se del projecte o dels seus resulfats.

Perfal aixg,
DONO El MELD CONSENTIMENT A:

1. Paricipar en of projechs: Valoracid de 3 ingesta profeics en dones fondistes,
enfre 20 F 26 anys, d'al rendiment gue redlitzen una disla vagana én vers una
dieta Mediterrdnia.

2. Que lequip de recerca i la Distista-Nutricionista Angels Massana Banguelis com
a investigadora principal, puguin gestionar les meves dades parsanals i difondre
I3 informackd gue el projecte generi Cf garanteis que a5 prasarvas en fof
moment [a meava ideatitat [ ointimilal, amb Mes garanfles asfablerfes an af
Regigment General der Profeccio de Dades § en la Uei Organica 372018, de 5 de
desembre, de profecaid de dades persanals | garantia dels drels digitais |
normativa complemeaniasia.

3. Que lequip de recerca conservi fols els registres efectuals sobre Iz meva
persona en suporf electronic, amb les garanties i els fermes legalment previstos,
=i estiguessin establerts, | mancant previsit legal, pel lemps que fos necessari
per a complir les funcions del projecte per a les quals les dades van ser
recallides.

= RN - FUSNY ST S
[Firma participant] [Firma de la IP]

I
_.;?f.a"

A
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Annex 6: Consentiment informat per a les atletes (castella)

% UMIVERSITAT Comibé de Elica de Ly Invesligacion

== RAMON LLULL

CONSENTIMIENTO INFORMADO

|+ mayor de edad, con DN,
actuando en nombre e inferés propio.

DECLARO QUE:

He recibido infarmacion sobre el provedto “Valoracion de 18 ingesta profeica en mujeres
fondistas, anfre 20 y 26 afas, de alfa randimients qua realzan una dela vegana varsus
ung diets Mediterrdnea” del gue se me ha entregado 1a hoja informativa anexa a este
consentimienta ¥ para & que se solicita mi paricipacion. He enfendida su significado,
rme han sido aclaradas fas dudas ¥ me han sido expuestas 35 Scciones que se derivan
del mismo. S8 me ha infarmado’a de fodos [os aspeclos refacianadas con 3
confidencialidad y profeccion de datos an cuanto & la gestian de dalos personales que
comparts el proyecto v las garantias fomadas en cumplimiento del Reglamento Gereral
da Frofeccidn de Dales y de /a Lay Organica 320718, dal § de diciembre, de prafaccicn
de dalos persanales y garantia de los derechas digitaes.

Mi colaboracién en el prayecio es fotaimente voluntaria y tengo derecho a retirarme del
mismo en cualquier mamento, revocando el presente consentimienfo, sin gue esta
retirada pueda influir negativamente en mi persona en senlido alguno. En caso de
retirada, tengo derecho a que mis datos identificadores sean suprimidos, exceptuando
gue se podrian conservar & se anonimizan de marera que se pueden vincular & mi
persona.

Asi mismo, renuncia a cualquier beneficio scondmica, académico o de cualquier ofra
naturaleza que pudiera derivarsa del proyecto o de sus resultados.

Por tada eila,
DOY M CONSENTIMIENTO A:

1. Pardicipar en of proyecta: Valaracion de la ingesta proteica en mujares fandistas,
enfre 20 y 26 afios, de atfa rendimiento gue realizan ung disla vegana en versus
urra diela Mediterranea.

2. Que el equipo de investigacidn y la Dietista-Nutricionista Angels Massana
Banquells como investigadara principal puedan gestionar mis datas personales
v difundir la informacion que el proyedta genere. Se garantiza gue se preservard
en tado mamento mi identidad e infimidad, con ias garantias establecidas en af
Reglaments General de Prodeccion de Datos v en la Lay Organica 3/2018, de 5
de diciembre, de proteccitn de datos personaies y garantia de los derechas
digitales y normaliva complementaria.

3. Que el equipo de investigacion conserve todos los registros efectuadas sobre mi
persona en soporfe eleckdnico, con lag garantias y Jos términos legaimente
previstos, si estuviesen establecidos, y a falfa de prevision legal, por el tismpo
que fuese necesario para cumpliv [as funciones del proyects para las que los

dafas fueron recogidos.
= ST Bl
[FIRMA FARTICIFANTE] [FIRMA DEL IF]

{7

Pl

L
¥
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Annex 7: Diagrama de flux de la intervencio

d Disseny d'estudi
d Material d’'estudi
wmb't d'estudi Pactar préviament amb Anar als Centres d'Alt Rendiment per explicar individualment a

entrenadors/es i atletes les les atletes com han de descriure els aliments, begudes, métodes
dSOHiCitUd acceptada per part dels CAR dates de les intervencions  de coccions... tant a I'hora de realitzar els registres dietétics com

de I'estudi per no interferir els qiiestionaris de FFQ. Posteriorment, se'ls hi prendran les
wteclutament de la mostra en els seus entrenaments o mesures antropométriques (Yuhasz-Carter).

competicions.

C i
EPOCA DE A {4 &
PRE-TEMPORADA 3 ,.c<os comPETICIONS . £? 1 3 mesos POST-TEMPORADA & 37,
després | | després 3
e Y ]| , k]

« Registre dietétic de tres dies * Mesures antropométriques * Mesures antropométriques
* Qiiestionari de freqiiéncia de consum * Registre dietétic de tres dies P Regliire distitic de rexies
L Transcripcié6 de resultats al PCN Pro 1.0 i Excel Transcripcié de resultats al
Transcripcié de resultats al PCN Pro 1.0 i Excel PCN Pro 1.0

-2
ONCLUSIONS FINALS [ %/ |

b )
4

C

» Comparacié de resultats Qualitat de la proteina « Elaboracio de I'informe final
entre atletes veganes i « Avaluacié global Recomanacions proteiques
dieta Mediterrania Fonts principals de proteina Blanquerna
Correlacio entre composicio corporal/registres dietétics i FFQ
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Annex 8: Registre dietétic de tres dies

REGISTRO DE CONSUMO DE ALIMENTOS Y BEBIDAS DE TRES DIiAS

Persona que rellena el CUBStoNamion .. ...

Mombre y apelidos

INSTRUCCIONES:

En el presente cuestionario debe anotar todos los alimentos, bebidas, suplementos dietéticos y preparados que el
usted consuma durante 3 dias, uno de los cuales debe ser festivo (domingo, preferentemente). Usted dispone de os
hojas por dia, la primera para anotar los alimentos consumidos por la mafiana y la segunda para anotar los alimentos
tomados por la tarde. Mo debe olvidar registrar aquellos alimentos que hayan sido tomados entre horas aperitivos,
golosinas, comprimidos, soluciones, suplementos, etc., y tampoco olvide los vasos de agua o de otras bebidas tomadas
en las comidas o entre comidas.

En la primera columna de cada hoja es importante que anote: la hora de comienzo y finalizacion de la comida, el lugar
(casa, cafeteria, restaurante, etc.) y el mend global, indicando la forma de preparacion de los alimentos: microondas,
cocido, frito, a la plancha, al horno, empanado, rebozado, etc.

En la segunda columna detalle todos los ingredientes de cada una de las comidas del dia, especificando todos los
detalles posibles sobre el alimento que consume, por gjemplo:

- indigue, en caso de tenerla, la marca comercial.

- si el alimento es normal, bajo en calorias o enriquecido

- =i laleche es entera, desnatada o semidesnatada o el yogurt entero, desnatado o enrigquecido,

- el tipo de queso: en porciones, manchego, roguefort....

- el tipo de aceite (oliva, girasol...)

la sal (normal o yodada)

- si consume manteguilla o margarina.

- el tipo de pan (blanco, integral o de molde)

- el tipo de bebida (agua, refrescos, zumos, etc.)

En la dltima columna, indique la cantidad de cada alimento que su hijo/a haya tomado con la mayor precision posible. Si
puede pesar el alimento consumido hagalo y apintelo. En caso de no ser posible, utilice medidas caseras: vasos, tazas,
cucharadas, etc., por ejemplo:

Alimentos liquidos:
- \aso o copa (pequefio, mediano, grande)
- Taza (pequefia, mediana, grande)

Alimentos sdlidos

- Plato llano, sopero o de postre (colmado o raso)
- Cuchardn

Cuchara (sopera, mediana, pequefia)

Pan (rebanada, barra de pan %, 14, 1)

Fruta (piezas o porciones)

Aperitivos (unidades)

Mo olvide anotar los alimentos que deja en el plato sin consumir.

Cualguier duda o aclaracion que quiera hacer constar al ir rellenando el cuestionario, puede anotarla en la parte posterior
de las hojas del mismo.
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DiA1.- FECHA:

ALIMENTOS, BEBIDAS, SUPLEMENTOS Y DIETETICOS CONSUMIDOS POR LA MANANA

DESAYUNO Alimentos (ingredientes meng) | C2ntidad (g) o tamario de

racion o porcion
Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: Si  MNo

Azlcarfedulcorante: Si No

Sal (tipo): Si Mo

MEDIA MANANA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: Si  MNo

Aztcarfedulcorante: Si No

Sal (tipo): Si Mo

COMIDA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Casa

Otros (especificar)

Menu:

Primer plato

Segundo plato:

Postre:

Pan (tipo):

Bebida:

Comida especial: 5i Mo

Aztcarfedulcorante: 51 No

Sal (tipo): &I Mo

Por favor no olvide especificar el inicio y final de la comida. Ademas, le recordamos que debe dar el maximo detalle
de los ingredientes de los plates, asl como la cantidad (en gramos o medidas caseras) y tipo de alimento consumido
(entero, semidesnatado, desnatado, light. azucarado, enrquecido en calcio, en vitamina D, etc.). Tampoco olvide
imndicarmos =i toma algdn suplemento, su nombre y cantidad.

Ortega y cols., 2015
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DiA 1.-

FECHA:

ALIMENTOS, BEBIDAS, SUPLEMENTOS Y DIETETICOS CONSUMIDOS POR LA TARDE

MERIENDA

Alimentos (ingredientes menii)

Cantidad (g) o tamaiio de
racion o porcion

Hora de inicio:
Hora de finalizacion:

Lugar:
Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: Si
Aztcarfedulcorante: Si

Sal (tipo): Si

Mo

Mo
Mo

CENA

Hora de inicio:
Hora de finalizacion:

Lugar:
Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: Si
Aztcarfedulcorante: Si

Sal (tipo): Si

Mo

Mo
Mo

ENTRE HORAS/RECENA

Hora de inicio:
Hora de finalizacion:

Lugar:
Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: Si
Aztcariedulcorante: Si

Sal (tipo): Si

Mo

Mo
Mo

Por favor no olvide especificar la hora de inicio y final de la comida. Ademas, le recordames que debe dar el
maximo detalle de los ingredientez de los platos, asl como la cantidad {(en gramos o medidas caseras) y tipo de
alimento consumido (entero, semidesnatado, desnatado, light, azucarado, enriguecido en calcio, en vitamina D, etc.).
Tampoco olvide indicamos si toma algin suplemento, su nombre v cantidad.
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DiA 2. FECHA:

ALIMENTOS, BEBIDAS, SUPLEMENTOS Y DIETETICOS CONSUMIDOS POR LA MANANA

DESAYUNO Alimentos (ingredientes mena) | C2ntidad (9) o tamario de

racion o porcion
Hora de inicio:

Hora de finalizacion:
Lugar:

Casa

Otros (especificar)
Menu:

Comida especial: 5i  No

Azucarfedulcorante: 51 No
Sal (tipo): Si Mo

MEDIA MANANA

Hora de inicio:
Hora de finalizacion:
Lugar:

Casa

Otros (especificar)
Menu:

Comida especial: Si Mo

Azlucarfedulcorante: Si No
Sal (tipo): Si Mo

COMIDA

Hora de inicio:
Hora de finalizacion:
Lugar:

Casa

Otros (especificar)
Menu:
Primer plato

Segundo plato:

Postre:

Pan (tipo):

Bebida:
Comida especial: Si Mo

Aztcarfedulcorante: 51 No
Sal (tipo): i No

Por favor ne olvide especificar el inicio y final de la comida. Ademas, le recordamos que debe dar el maximo detalle
de los ingredientes de los platos, asl como la cantidad (en gramos o medidas caseras) y tipo de alimento consumido
(enterc, semidesnatado, desnatado, light, azucarado, enriquecide en calcio, en vitamina D, etc.). Tampoco olvide
indicamos si toma algin suplemento, su nombre v cantidad.

Ortega y cols., 2015
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DIiA 2. FECHA:

ALIMENTOS, BEBIDAS, SUPLEMENTOS Y DIETETICOS CONSUMIDOS POR LA TARDE

MERIENDA Alimentos (ingredientes meng) | Cantidad (g) o tamao de

racion o porcién
Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: i MNo

Azltcarfedulcorante: Si No

Sal (tipo): Si Mo

CENA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: 5i  No

Aztcarfedulcorante: 51 No

Sal (tipo): &I No

ENTRE HORAS/RECENA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: Si  No

Aztcarfedulcorante: Si No

Sal (tipo): Si Mo

Por favor ne elvide especificar la hora de inicio y final de la comida. Ademas, le recordamos que debe dar el
maximo detalle de los ingredientes de los platos, asl como la cantidad {en gramos o medidas caserag) y tipo de
alimento consumido (entero, semidesnatado, desnatado, light, azucarado, enriguecido en calcio, en vitamina D, etc.).
Tampoco clvide indicamos s toma alglin suplemento, su nombre v cantidad.

Ortega y cols., 2015
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DIA 3.- FECHA:

ALIMENTOS, BEBIDAS, SUPLEMENTOS Y DIETETICOS CONSUMIDOS POR LA MANANA

DESAYUNO Alimentos (ingredientes meni) | Cantidad () o tamafio de

racion o porcion
Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Casa

Otros (especificar)

Menii:

Comida especial: Si  No

Aztcarfedulcorante: Si No

Sal (tipo): Si Mo

MEDIA MANANA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Casa

Otros (especificar)

Menii:

Comida especial 5i  No

Aztcarfedulcorante: Si No

Sal (tipo): Si Mo

COMIDA

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Lugar:

Casa

Otros (especificar)

Menu:

Primer plato

Segundo plato:

Postre:

Pan (tipo):

Bebida:
Comida especial: Si  No

Azucarfedulcorante: Si No

Sal (tipo): Si  MNo

Por favor ne alvide especificar el inicio y final de la comida. Ademas, le recordamos que debe dar el maximo detalle
de los ingredientes de los platos, asl como la cantidad (en gramos o medidas caseras) y tipo de alimento consumido
(entero, semidesnatado, desnatado, light, azucarado, enriguecido en calcio, en vitamina D, etc.). Tampoco olvide
indicarnos si toma algdn suplemento, su nombre v cantidad.

Ortega v cols., 2015
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DiA 3.-

FECHA:

ALIMENTOS, BEBIDAS, SUPLEMENTOS Y DIETETICOS CONSUMIDOS POR LA TARDE

MERIENDA

Alimentos (ingredientes menii)

Cantidad (g) o tamaiio de
racién o porcién

Hora de inicio:
Hora de finalizacion:

Lugar:
Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: Si

Mo

Azlcarfedulcorante: Si Mo
Sal (tipo): S Mo
CENA

Hora de inicio:
Hora de finalizacion:

Lugar:
Casa

Otros (especificar)

Menu:

Comida especial: Si
Aztcar/edulcorante: Si

Sal (tipo): Si

Ma

Mo
Mo

ENTRE HORAS/RECENA

Hora de inicio:
Hora de finalizacion:

Lugar:
Casa

Otros (especificar)

Ment:

Comida especial: Si

Azlcarfedulcorante: Si

Sal (tipo): Si

Mo

No
Mo

Por favor no olvide especificar la hora de inicio y final de la comida. Ademas, le recordamos gue debe dar el
maximo detalle de los ingredientes de los platos, asi como la cantidad (en gramos o medidas caseras) y tipo de
alimento consumide (entero, semidesnatado, desnatado, light, azucarado, enriquecido en calcio, en vitamina D, etc.).
Tampoco olvide indicarnos si toma algdn suplemento, su nombre y cantidad.
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Annex 9: Questionari de frequéncia de consum d’aliments PREDIMED PLUS
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{ @ n @ @ ) % L &L & o - ) MR 7] —
L PLUS OO W@ @] [Od] o i oy 6 1y gy T
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Frecuencia @ A R RS REARE)) a &, X " | @ & €k
de consumo DA 1> & ® 3D ® 3 ®», D A R TR
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S M (m W M W oy (8 ) 4.1 o [ 22K YRRS YERX. PRRY §
W”"}f/ o“'/"’\ X & ®m (M ) @y M 5 (L ) (4] % § e Y P TR
; [ dN X -
Por favor, marque una Unica opcién para cada alimento.
| Para cada alimento, marque el recuadro que indica 1a frecuencia | coneuma. NTE ELARO PASADO
| de c:nsumo por tén:lir‘lo n:)gdlo|durapte_ el aio pn:radol. Se trata ZOHTIUMO e DUT_ 2 _E}, e et
! @ tener en cuenta tambien la variacion verano/invierno., NUNCA ANA ALDIA
Por ejemplo, si toma helados 4 veces/semana sdlo durante ocasi |- MES o PR (Cowd T R B
los 3 meses de verano, el consumo promedio al ano es 1/semana [Nunca | 1-3 || 1 2-4 | 5.6 | 1 L_za | 4.8 | 8+
1. Leche entera (1 taza, 200 cc) . ojlojlo|o|oljc|olc]c
2, Leche semidesnatada (1 taza, 200 cc) ololol|ololo|o|Cla
3. Leche descremada (1 taza, 200 cc ol Rl - e ol Ne ; = = e
4. Leche condensada (1 cucharada) (@] (@ 38 I =) ) O < 7 f o S = ) O =
5. Nata o crema de leche {1/2 taza) . @ lole |"'9'| &1 D ] © |
6. Batdos de leche (1 vaso, 200 cel . .. OoOjo | o C @] O > S| O
7. Yogurnt entero (1, 125 gr.) . s SRS (@) '®) (@) (@) (@) o3 @ } &
8. Yogurt descremado (1, 125¢gr.) . . . 1l e |98 ] @8 o i O
9. Petit suisse {1, 55gr.) O (@] O o (@] o o C C
10. Requesdn o cuajada (1/2 taza) . R e OO0 Q |O|0 ]|l ] | ©
11. Queso en porciones o cremoso (1, porcién 25 ar.) (@) (@) (@] (@) o ®) o O @&
12. Otros quesos: curados, semicurados (Manchego, |
Bola, Emmental...} (50 gr.) TP o (@] (@) (@) (@] o o S 1O
13. Queso blanco o fresco (Burgos, cabra...) (50 gr.} ool lalelela | .|a
14. Natillas, flan, puding (1, 130 cc) . - - @ bFel e |@la lele]l = .0
- Helados (1 cucurucho) ..o el OO JlO |lO|lOo]o ol o
’% — 3

Un plato o racion de 100-150 gr., excepto cuando ok |ALMES| A LA SEMANA ALDIA
se indigue otra cantidad NUNGA | 1-3 1 2.4 | 5.8 1 2-3 | 4.6 | 6+
. Huevos de gallina (uno) TRG—— &l @10 @ e[| O | O o
. Pollo o pavo CON piel (1 racién o pieza) (@] (@l ) (@) O o @ ®) =
. Pollo o pavo SIN piel (1 racién o pieza) Q1 & | & | O o ® @) o
. Carne de ternera o vaca (1 racion) D] QO '] ® | o O o Ul i &)
. Carne de cerdo (1 racién) ofje oo |eole o le]l e
. Came de cordero (1 racién) Ol @ [0 | &xle | o - O
. Conejo o liebre {1 racién) A ; Q] B [ ] © =@ a @) O @
. Higado (temera, cerdo, pollo) (1 racién) . ... (@)l e (@) @) (@] @) o O O
8 . Otras visceras {sesos, corazén, mollejas) (1 racién) .. Ol O 10 & |iei o o O &
1 25. Jamén semmano o paletilla {1 loncha, 30 gr.) Qlolo|lalaglo |l élolo
74 26. Jamoén York, jamén cocido (1 loncha, 30 gr.) . oOlolojlelojfolale | o
& Carnes procesadas (salchichén, chorizo, morcilla,
) monadela, salchichas, butifarra, sobrasada) (5001} | O OO |o |lolo il o C | O
/4 28. Patés, foie-gras (25 gr.) ; ? w2 QNN O] B | OO0 ] © QO
=4 29. Hamburguesa (una, 50 gr.), albéndigas (3 unidades) (4] O Q @) Q O ) o o
¥4 30. Tocino, bacon, panceta (50 gr.} s ololo |l lalol gl o
7]
g . Pescado blanco: mero, lenguado, besugo, merluza,
pescadilla,... {1 plato, pieza o racién) . Q51 @ |H0: | € @1Q | @ e e
2 Pescado azul: sardinas, atun, bonito, caballa, salmén
= (1 plato, pieza o racién 130 gr.) . (@] O O Q o (&) o =) o
. Pescados salados: bacalao, salazones (1 racion,GOgronsec) | © | & | o (&) oM B e (@) (@) o
. Ostras, almejas, mejillones y similares (6 unidades) 2191 |6 a1 1o lola
. Calamares, pulpo, chipirones, jibia (sepia) (1 racién, 200gr) | © | O | o | © 218 ] & [ O
. Crustdceos: gambas, langostinos, cigalas, stc. (4-5
piezas, 200 gr.) ] O O (@] (@] O (@] Q Q ]
. Pescados y maniscos enlatados al natural (sardinas, anchoas,
bonito, atdn) (1 lata pequena o medialata normal, 50 g1 ) ; O @ 1ol @ le)e | &6 &
. Pescados y mariscos en acaite (sardinas, anchoas,
bonito, atin) (1 lata pequeda o media latanormal, 50gr) | O | o o |l o | o | o ol | o

Cortifhaits Smil < Copgight S Das o B Tk e e bl -
(D T D D —— —— N " e — S— S S S— — G G — — G GEED M GEE S == . VS S S S == ——
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2,
Pot favor, marque una unlea opeién parn cada lllmomo conﬂuuo tho WWE !uko ?ASAoo
B e BT - m{um A LA BEMANA | i OUA i
]Ul‘l plaloomcobn do 200 grs., nxcoplocuondo aolndluuo ,',’.,,“.3; 1. 1 |2 4 1 o-8 1 % 123 140 o}
39, Acelgns, aapinacas ) 2 oIy Bl } ol Bl i
40. Col, colfior, brdcoles S W B R e B 2 '
41. Lachuga, endivias, nscatola (100 gr ) OQrOe | % ’ el
42. Tomate crudo 11, 150 gr ) GOy ] s 3 = .
3 43. Zanahona, calabaza (100 gr ) OlOypo | ) “ | ‘
=] 44. Judios verdes o1 Qo] & 1§ - f
= 45. Berenjenas, calabacines, pepinos Qoo QYo | ( :
°4 46. Pimientos (150 gr ) lojela]” 2 . '
™ 47. Espanagos =l Nl el Boll Bel R / y |
48. Gazpacho andaluz (1 vaso, 200 gr ) ololo|lo|Dlola]lp |
49. Otras verduras (alcachofa, puerro, cardo, apio) oloclo|lo|ol Cl1O 4§ o !
50. Cebolla (media umdad, 50 gr.) ojo|o]|o |2 ; 10 3§ O !
51.A|ond|emn) olo|o|S|1Q1Q101G| o)
=152. Perejl, tomillo, laurel, ordgano, etc. (una plzca) ool |C|91910 | & 5 )
Il 53. Patatas frtas comercuales (1 bolsa, 50 gr.) oleloloje]e ‘ C1C | o]
54, Patatas fritas caseras (1 racién, 150 gr.) _ ojglo|lo|lelalolo]la |
55. Patatas asadas o cocidas ojJojo|o|Oo]lO|ClOolc]
56. Setas, niscalos, champifiones ololelolololols Lo ]
CONSUMO MEDIO DURANTE ELARIO PASADO |
NUWCA [ALMES]  ALASEMANA | ALDIA l
l Una pieza o racién m 73] 1 [26 56| 1 [23] a6 es|
57. Naranja (unal, pomelo (uno), © mandarinas {dos) ojojo|O| O ’ O1QC |0 ; of]
58. Pl4tano {uno) . olololo|elcololc|s]
59. Manzana o pera (una) . olejo || loleolole ‘
60. Fresas/fresones (6 unldades 1plato posue) lojo |le|lo]lolo]o | ©
61. Cerezas, picotas, ciruelas (1 plato de postre) QF R [ e ] e B | C 1
62. Melocot6n, albaricoque, nectarina (una pieza) Ol | &6 | 6] @ i I < }
63. Sandia (1 tajada, 200-250 gr.) QI | QIO S 1L el . 5
64. Melbn (1 tajada, 200-250 gr.) . O (@] O o L §F D O & 1| |
65. Kiwi (1 unidad, 100 gr.) . .. QOO 118 FEeT e 1ol &
66. Uvas (un racimo, 1 plato postre} .. ojlalolo|lalale o] o]
67. Aceitunas (10 unidades) . 5 O 1N 1. ) @16 e (2
68. Frutas en almibar o en su jugo (2 umdades) Q-1 210 | 16 §F 06 & B
69. Datiles, higos secos, uvas-pasas, cirvelas-pasas(50¢gr)| O | ol o | o | o | o | o i o|c
70. Almendras (30gr.) . ... . . Ol o & | 81%a O D | © S
71. Pistachos (30 9r.) .. ... ... ojojo|o|o S 6 l.glole i
72. Nueces {30 gr.) @] @ | & e 1@ e | e {
73. Otros frutos secos (30 gr.) olajlolololaleloe] ol
| 74. ;Cusntos dias a la semana toma fruta como postre? Joo 1o 2o o [so [so lse 7o |
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CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO

" 'g"cg AL MES ALASEMANA | ALDla _l,

Un plato o racién o f e - - 5"i—‘ T =

75. Lentejas (1 plato, 150 gr. cocidas) , . olololo]lo > | o [ ‘
76. Alubias (pintas, blancas o negras) (1 plato, 150 gr. cocidas) Sl eIl ]l B el l
77. Garbanzos (1 plato, 150 gr. cocidos) . . . : ololololotlalol o |
78. Guisantes, habas (1 plato, 150 gr. cocidas) oclolololclaoloic l
79. Pan blanco, pan de molde (3 rodajas, 75 gr.) ojoclololo o ‘ c | i
80. Pan negro o integral (3 rodajas, 75 gr.) olojololo ololc ‘
81, Cereales desayuno (30 gr.) . Cjlo lolo lolo ' C | : i
82. Cereales integrales: muesh, coposavena, abbran@0gr) | © | O o | o | o | o ! o | & | ‘
83. Arozblanco (60 gr encrudo) . . _ . ololo|o|olo|alce]| '
84. Arroz integral (€0 gr. en crudo). olojololololo | ¢ ;
85. Pasta fideos, macarrones, espaguetis, otras (60 gr. en crudo) olololo O o l O1C !
86. Pasta integral (60 gr. en crudo) s o1 loloclolaolololf]
. Piza (1 racion, 200 gr.) ojololololaloinlol

Nomero 5
o) )
y . " 3 '

a5t i Rapita el nimero de la 1* hoja L P _
marque as/ y vuelva a marcarlo B [, on 7y 3

00 @ QINXK< ODBD L] —
DD T D
DT
CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO D ,: @ : “{
NUNCA (ORI ETIS IR V)
{Con que frecuencia consume? 0CASI Lo ALASERN ALEA RN RIRLO]
. . WoneAl 1.3 ) v | 2.4 [s.6f 1t | 2.3 | 4-6 ] 6+ DT DT D
88. Algmentos frgtos en casa slolo|lololo |l o ol el 1 URORORORES
89. Alimentos fritos fueradecasa | o | & | & olololo|o]ojlloeoaeD

VI. ACEITESY GRASAS

Por favor, marque una nlca opcién para cada alimento, CONSUMO MEDIO DURANTE EL ARO PASADO
Una cucharada 0 porcion individual. Para freir, untar, | NUNCA [aLmes| A La semana ALDla
mojar en el pan, alifiar o para ensaladas, utiliza en total: gumms: 1.3] 1 |2-6]s-8) 1 |23 48] 0e

90. Ace'fte de oliva (una cucharada sopera) . . O 1l 16| 2] @ e & 1 Cl 'E
91.Ace!le de 0l§va virgen (una cucharada sopera) . . ol ol | 66 |6 @ 1'16] &
92.Ace!le de oliva de orujo {una cucharada sopera) 'l &l e | & o o] 6 | o
93. Ace!te de maiz (una cucharada spor) sl Ol o lolo|lole |l o O @]
94.Ace!1e de girasol (una cucharada sopera) . . O] e || ® |el] ® | @] &
95. Aceite de soja (una cucharada sopera) . O] OO | O] O 10| &) &
96. Mezcla de los anteriores (una cucharadasoperal . .| o o lo o |loloc ol o | o
97. Margarina (porcién individual, 12 [+ [ 3 Q1 @ 1'® || @ 19| © | 9.9
98. Mantequilla (porcién individual, 12 gr.) . elelo|le|l ol | e || e
99. Manteca de cerdo (0gry ... O &1 e O a] 8 |6 =
100. Marca de aceite de oliva que usa habitualmente: P PO ® o ‘ P —
S e il [cXoXeYoRoYoYoReRoXo)
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LLERIAY PASTELERIA

CONSUMO MEDIO DURANTE EL ARO PASADO } »;uum; . Ald femins ALPIA
mUNCA [ 1-3 (| 1 | 2.4 | 5.6 1 | 2.3 4.8 64
101. Galletas tipo Maria {4-6 unidades, 50 gr.) . wad O lOole lololelolo '«
102. Galletas integrales o de fibra (4-6 umdades 50 gr) O lheloe |eo]l o:lo | ol | o
103. Galletas con chocolate (4 unidades, 50 gr.) . Q1o |elele | 0] @ |6
104. Reposteria y bizcochos hechos en casa (so gr.J @ 'R @ e &Gle | &) O |16
105. Croissant, ensaimada, pastas de té u otra bollerla
industrial comercial... {uno, 50 gr.}... .. .. . &6 Lol e @ agle e | &
106. Donuts (uno) .. i AR Sleglolololo |l oo | &
107. Magdalenas (1- 2 umdades} @ e © |k & el 6 |6
108. Pasteles (uno, 50 gr.} . ; o el leo|l gl lolo e
o 108. Churros, porras y smlares (1 rac.on 100 gr) Olajeo|lo|la]lO |06 |6
=4 110, Chocolates y bombones (30 gr.) 5 Q1] e lo ale | &6 |
1 111. Cacao en polvo-cacaos solubles (1 cucharada de postrel D Ll e | e0fle | ol | o
112. Turrbn (1/8 de barra, 40 gr.) . NE——— o o Rl B BT W s B
113. Mantecados, mazapan (90 gr.l el O § OO | O JOJO OO | O
S ’ ';Ugcsd AL MES A LA SEMANA | ALDIA
CONSUMO MEDIO DURANTE EL Lol ey e gl L Sl
114. Croquetas, empanadillas, precocinados wnaracién). | O oo |o|lofloclololo
115. Sopas y cremas de sobre (1 plato) .. “SB |leololo|&lélalolse
116. Mostaza (una cucharadita de postre) Qoo |'elofo |olo | o
117. Mayonesa comercial {1 cucharada sopera = 20 gr) G 2] @ | @] @10 6] 6 |&
118. Salsa de tomate frito, ketchup (1 cucharadita) graglelolele lelcle
119, Picante: tabasco, pimienta, pimenton (una pizcal.. OlClJ]o|Oo|ojo|lo]lo|o
120. Sal (una pizcal . N Q.19 @ Lol ol | o
121. Mermeladas (1 cucharadntai | M2 |94 B 1O 940 Sl D D
122. AzGcar (1 cucharadita} . |8 O & NI E el O | O
123. Miel (1 cucharadita) . Q-1 @) 8510 e & |'e
124. Snacks distintos de patatas fritas: gusamtos
palomitas, maiz, etc. (1 bolsa, 50 gr.}. (EOT A& N 6410 e | O |ED
125. Otros alimentos de frecuente consumo:
1254 e seeesysied B ') Ol O ®) '®) o | o
i 3 . b 1o I (o i N oWl ET o T o SN e W o 1o o O
1254 o O Q Q Q O O | ®) Q 9]

CortiMumio SOETD  CCopyrignt 20D D Fyburmdth o Sl Snby b derteddn rwmarvamtes i wavs 44rs 62 0
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BEBIDAS

X

125. Otros alimentos de Irecuente consumo {continuacion) _4_1
125.1 (No marqua aqul) 125.2 {No marque aqui) 1253 (Ho marque aquil
i (ORORGRORORORGNGRORO] N 02N ¢ 2] f}) ‘]; %) %) "u 7] ’cJ 6] I OBV ORI Y
DDDODE DD DD W O DX ® 56D ED [ V% () (& 2 T L |
[ consumo MO MEDIO [ ) DURANTE EL ARO PASADO
Por favor, marque una unica opcién para cada alimento. m L wes - 5"‘-59-"5-!‘4 ‘,' —— —"uo‘-‘- G e
NUNCA || 1-3 v [ 2.4 s-g____t_l_z_:lfzo s
126. Bebidas carbonatadas con azicar: bebidas con cola, = ;
limonadas, ténicas, etc. (1 botellin, 200 cc) e 1ol lele i o | @ | < | ©
127. Bebidas carbonatadas bajas en calorlas, bebidas l :
light (1 botellin, 200 cc) cololelo|llB]|®]O|L
128, Zumo de naranja natural (1 vaso, 200 cc) ocololololojlolc|c|r:
129. Zumos naturales de otras frutas {1 vaso, 200 cc) aQ O] [ O ;' 2 | ©
130. Zumos de frutas en botella o enlatados (200 cc) o flold o) ) o : o '. 2
131. Café descafeinado (1 taza, 50 cc) o 1ol |e]lef® - =i o)
132. Café (1 1a2a, 50 cc) e LIl |l o | = i B~
133. Té (1 taza, 50 cc) 10100 &) ® o : D |€
134. Mosto (100 cc) { a1l |e]e | 91e e
135. Vaso de vino rosado (100 cc) O el e o) @) e | B
136. Vaso de vino moscatel (50 cc) e 1'o10 ol 16 o & I o
137. Vaso de vino tinto joven, del aiio {100 cc) oO1o0l® | O P O il S
138. Vaso de vino tinto afejo (100 cc) e 1re ] © e o s ] =
139. Vaso de vino blanco (100 cc) B 1 ®) () (@ O ) i ! &
140, Vaso de cava (100 cc) S I210 IS (@) o 816 '
141, Cerveza (1 jarra, 330 cc) ) C ®) ) ) - ) Q) | ©
142. Licores, anls o anisetes... (1 copa, 50 cc) ol lo|lola]ld |e]E
143. Destilados: whisky, vodka, ginebra, cofacNaopaS0ed | «> | & | © | O | 0 | © | & | 2 !. &

144, A que edad empez6 a beber alcohol (vino, cerveza o licores), incluyendo el que toma con las comidas con

regularidad (mas de siete “bebidas” a la semana)?

[GRORH N NONCRCRIRE 7
DODOPODD®D®O B

Edad

{anos) Umdad

Docena

145. ;Cuéantos anos ha bebido alcohol con regularidad (més de siete “bebidas” a la semana)?

(ONONRORONORCRRORE Y

Afos
DO HODT DD

Decena
Umdad

Si durante el aio pasado tomd vitaminas y/o minerales (incluyendo calcio) o productos dietéticos especiales (salvado, aceite
de onagra, leche con cidos grasos omega-3, flavonoides, etc.), por favor indique la marea y la frecuencia con que [os tomo:

— CONSUMO MEDIO DURANTE EL AfiO PASADO

Marcas de los suplementos de w_tamn.nas o minerales m = A T s

o de los productos dietéticos ol 3 [ee] ooal 1 [2a [oa] o
{ ! | 1
M8: e co:;olo: 7J;.;_;Q
37 T3 A Ol [O]|O0 OGO t (o
| ..
1462 . clec of: oleoelolo|c
146 {No marque aqui} 146.1 {No margue aqui) 146.2 (No marque aqui)
[ORoROEoORONORONGRORO) DDA TARR|| 0223 EDTRD
TR OD®D .—1@ N RORSROREIERE) BB RITLD
Muchas gracias por su colaboracion
© Departamento de Medicina Preventiva ~ UNIVERSIDAD DE NAVARRA
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Annex 10: Questionari de frequencia de consum d’aliments per a poblacié vegana (traduit)

Questionari S2: Questionari modificat FFQ-6

Freqléncia de consum. En els Ultims 12 mesos, amb quina freqliencia ha menjat o begut:

Productes

Mai o casi mai

Un cop al mes
0 menys

Diverses
vegades al mes

Diverses vegades
ala setmana

Diariament

Codis de freqliéncia de consum

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

Sucre

Succedanis del sucre (xilitol, eritritol, etc.)

Dolgos

Aperitius salats

Llet i begudes lactiques naturals (quefir,
serum de mantega)/begudes vegetals
naturals

Maté natural/tofu/tempeh
logurt natural/iogurt natural vegetal a
base de plantes

Begudes lactiques ensucrades/iogurts
vegetals ensucrats

Formatge (formatge sec, formatge blau,
formatge fos)/formatge vegetal

Ous i plats a base d’ou/substituts de I'ou

Cereals integrals (pa integral de blat o
segol, pa de llavors)

Cereals refinats (pa blanc, pa de ségol, pa
de blat, pa torrat, panets de pa blanc,
brioix, altres panets)

Grarfiones gruixuts (grafiones de blat
sarrai, ordi), arros integral, pasta integral

Grafiones fins (sémola, ordi molt), arros
blanc, pasta

Cereals d’esmorzar (muesli, flocs de blat
de moro, flocs de civada)

Oli vegetal (oli d’oliva, oli de colza)

Mantega, margarina/ margarina vegetal

Nata (liquida, doble, acida)/nata vegetal

Maionesa i amanits per a ensalades/
amanits vegetals

Fruites (crues)

Fruites processades (seca, bullida)

Verdures (crues)

Llegums (pésols, mongetes, llenties)

Fruits secs i llavors

Sucs de fruites i néctars

Sucs de verdures

Cervesa

Viicoctels

Vodka

Begudes energétiques

Menja rapid

Sopes/menijars instantanis, per exemple,
menjar amino/knor
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Annex 11: Full d'informacié per a les atletes (catala)

. UNIVERSITAT Comité d’Etica de |la Recerca

== RAMON LLULL

.r'.'.l-l
: EE..EI

INFORMACIO PER A LES PARTICIPANTS

Els membres de I'equip de recerca, dirigit per Angeis Massana Banguells, estermn duent
a terme el projecte de recerca: Valoracio de la ingesta proteica en dones fondistes, entre
20 i 26 anys, d'alt rendiment que realitzen una dieta vegana en vers una diela
Mediterrania.

El projecte té com a objectiu, valorar la ingesta proteica en dones fondistes dalt
rendiment que realitzen una dieta vegana en vers una diefa Mediterrania en les etapes
de “Pre-temporada”. “Epoca de competicions” | “Post-temporada”

En primer lloc, durant I'época de “Pre-temporada”, amb dates pactades préviament per
& no afectar ni inferferir en els entrenaments Yo preparacio de competicions, es faria una
petita formacio a les participants individualment, dins de les instal-lacions del centre d'alt
rendiment, de com descriure, de manera adequada, tols els alimenis | begudes
consumides, les guantitats concretes, méfodes de preparacid o coccid, aixi com g
mesura de les racions per a, posteriorment, fer una recollida de dades | garantir gue es
faci de manera comrecta. Al final de la reunio es prendran mesuras anfropométriques a
les participants per a tenir més informacid sobre la seva composicio corporal, entre elles:
plec tricipital, subescapular, abdominal, suprailiac, cuixa, panxell & més de I'MC (index
de massa corporal), pes i talla.

En segon lloc, durant la “Pre-temporada” es realifzara a toles les atletes un registre
dietetic de tres dies (dos dies laborals + un dia festiu), juntament amb els giestionars
de freqléncia de consum d'aliments especifics tant per a les atletes veganes com les
atlefes amb dieta Mediterrania, aquests documents estaran validats per entitats
cientifigues. Posteriorment, l'entrevistadora i la persona enguestada revisaran l'anotat,
resoldran qualsevol possible dubte | es controlara el possible consum d'aliments
oblidats.

En tercer Noc, durant “I'época de competicions”, aproximadament tres mesos després

de la primera trobada, es pactaran noves dafes de reunit, per & realitzar de nou el
registre dietetic de tres dies amb posterior comprovacio entre entrevistadora | atleta,

juntament amb la realitzacio de mesures antropométrigues.

Finalment, la participacio de les atlefes concloura en la “Post-temporada”, tres mesos
després de [Ultima intervencio, on realitzaran I'Ulim registre dietetic de fres dies,
juntament amb la realitzacio de mesures antropomeétrigues, dins de les dates préviament
pactades.
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. UMNIVERSITAT Comité d'Efica de la Recerca

== RAMON LLULL

En el projecte participen els seglenis cenires de recerca: FCS-Blanquerna de la
Universitat Ramon Liull i departament de recerca del Centre d'Alf Rendiment. En el
context d'aquesta recerca li demanem la seva col-laboracid pergue participi en aguest
estudi en benefici a les afletes en I'ambit de Ia nutricid esportiva, ja que voste compleix

els segdents criteris dinclusio:

I%
-
"
|.
e

- Sexe: dona

- Edat: 20-26 anys.

- Es nodreix d'una alimentacid vegana (des de fa més d'un any) o una dieta
Mediterrania.

- Esfondista.

- Atleta d'alt rendiment.

- Realitza minim 6 sessions dentrenament a la setmana.

- Presenta cicle menstrual regular.

- Realitza descans correcte (dormir enfre 7 i 8 hores nocturnes).

- Signar el consentiment informat.

Aquesta col-laboracio implica participar en les intervencions de “Pre-temporada, “Epm:a
de competicions” i “Post-lemporada”.

Totes les participants tindran assignades un codi gue evifara la identificacid directa de
la participant amb les respostes donades, garantint totalment la confidencialitat. Les
dades gue s'obtinguin de la seva participacid no s'utilitzaran amb cap altra fi diferent de
Fexplicitat en aquesta recerca, sent fractades de manera confidencial sofa la
responsabilitat de la investigadora principal (IP). Aquestes dades quedarien protegides
mifjangant clau d'accés, | unicament tindran accés el malteix equip de recerca, la
investigadora principal i les participants de 'estudi.

Es podra dirigir en qualsevol moment a la investigadora principal o la institucio del qual
pertany, per a exercir els seus drefs que reconeix la Llei Organica 3/2018, de 5 de
desembre, de Proteccit de Dades Personals | garantia dels drets digitals. En la pagina

web de [a institucid al qual pertany a la IP trobara meés informacit sobre la seva politica
de proteccit de dades i la manera d'exercir els seus drefs.

Ens posem a la seva disposicid per a resoldre qualsevol dubte. Pot contaciar amb
nosalires a través del segdent correu electronic: estudiproteina@gencat.cat
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Annex 12: Full d’informacio per a les atletes (castella):

—
 UMIVERSITAT Comité de Etica de |a Investigaciin

45 RAMON LLULL

INFORMACION PARA LAS PARTICIPANTES

Los miembros del equipo de investigacidn, dirigide por Angels Massana Banquells,
estamos llevando a cabo el proyecto de investigacion: Valoracion de la ingesfa proteica
en mujeres fondistas, entre 20 y 26 affos, de alfo rendimiento que realizan una diefs
vegana versus una diefa Mediferranea.

El proyecto tiene por objefivo valorar la ingesia profeica en mujeres fondistas de alfo
rendimiento que realizan una dieta vegana versus una dieta Mediterranea en las etapas
de “"Pre-temporada”. "Epoca de competiciones” y "Posi-temporada.

En primer lugar, durante la época de “Fre-temporada”, con fechas pactadas previamente
para no afectar ni interferir en los entrenamientos o preparacion de competiciones, se
haria una pequefia formacion a las participantes individualmente, denfro de las
instalaciones del centro de alfo rendimiento, de como describir, de manera adecuada,
todos los alimentos y bebidas consumidas, las cantidades concrefas, méfodos de
preparacion o coccion, asi como la medida de las raciones para, posferiormente, hacer
una recogida de datos y garaniizar que se haga de manera comecia. Al final de la reunidn
se tomaran medidas antropomeétricas a las parficipantes para tener mas informacion
sobre su compasicion corporal, entre ellas: pliegue tricipifal, subescapular, abdominal
suprailiaco, musio, piermna, ademas del IMC (indice de masa corporal), peso y talla.

En segundo lugar, durante la "Pre-temporada” se realizara a todas las atletas un registro
dietético de fres dias (dos dias lsborales + un dia festivo), juntamente con los
cuestionarios de frecuencia de consumo de alimentos especificos tanto para las afletas
veganas como las aliefas con dieta Mediterranea, estos documentos estaran validados
por entidades cientificas. Posteriormente, la enfrevistadora y la persona encuesiada

revisaran lo anofado, resolveran cualquier posible duda y se controlara el posible
consumo de alimentos ohvidados.

En tercer lugar, durante la "Epoca de competiciones” aproximadamente fres meses
después del primer encueniro, se pacfaran nuevas fechas de reunién, para realizar de
nuevo el regisiro dietélico de tres dias, con posterior comprobacion entre entrevistadora
y atleta, junto con la realizacidon de medidas anfropomeétricas.

Finalmente, [a participacién de las atletas conciuira en la "Post-lemporada’, tres meses
después de la utima infervencion, donde realizaran el oifimo registro dietéfico de fres
dias. junto con la realizacion de medidas aniropométricas, dentro de las fechas
previamente pactadas.
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', UMIVERSITAT Comité de Etica de la Investigacin

@ RAMON LLULL

En el proyecio parficipan los siguientes centros de investigacion: FCS-Blanguema de la
Universidad Ramon Liul y deparfamenfo de investigacién del Cenfro de Alfo
Rendimiento. En el contexto de esta imvestigacidn le pedimos su colaboracidn para qgue
participe en este estfudio en beneficio a las aflefas en el ambito de la nutricidn deporfiva,
ya que usied cumple los sigwentes criterios de inclusion:

= Sexo: Mufer

- Edad: 20-26 afios.

= 3e nutre de una alimentacidn vegana (desde hace mas de un afio) o una diefa
Mediterranes.

- Esfondista.

- Atfleta de alto rendimiento.

= Realiza minimo 6 sesiones de entrenamiento a la semana.

= Presenta ciclo mensirual regquiar.

= Realiza descanso comecto {dormir entre 7 y 8 horas nocfurnas).

= Signar el consentimiento informado.

Esta colaboracion implica participar en las infervenciones de “Pre-Temporada”, "Epoca
de competiciones”™ y "Post-Temporada”.

Todas las participanies tendran asignadas un codigo que evifard la identificacidn direcia
de [a participante con las respuestas dadas, garantizando tofalmente la confidencialidad.
Loz datos gue se obtengan de su participacidn no se utilizaran con ningdn otro fin distinto
del explicitado en esta invesfigacion, siendo frafadas de manera confidencial bajo la
responsabilidad de la investigadora principal (IF). Dichos datos gquedarian protegidos
mediante clave de acceso, ¥ Unicamente tendran acceso a los mismos e equipo de
invesfigacian, Ia investigadora principal y las participantes del estudio.

Se podra dirigir en cualguier momento a [a investigadora principal o [a instifucién del
cual pertenece, para gjercer sus derechos que reconoce [a Ley Organica 372018, de 5
de aiciembre, de Profeccion de Datos Personales y garantia de los derechos digitales.

En la pagina web de la institucion al cual perfenece a la IP encorfrard mas informacion
sobre su politica de proteccidn de dafos y la forma de ejercer sus derechos.

MNos ponemos a suU disposicion para resoliver cualquier duda. Puede contacfar con
nosotros a través del siguiente correo electronico: estudiproteina@gencat.cat

55



