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

INTRODUCCIÓ: 

Cada cop són més les atletes d’alt rendiment que opten per una alimentació 

vegana, però no abunden estudis pel que fa al veganisme a nivell d’elit, i menys 

amb mostres de població femenina, és per això que es buscarà esbrinar com 

aquesta dieta, en concret, els requeriments proteics, afecten aquesta població, 

específicament, dones fondistes. 
 

OBJECTIU GENERAL:  

Valorar la ingesta proteica en dones fondistes d’alt rendiment que realitzen una 

dieta vegana en vers una dieta Mediterrània en les etapes de “Pre-temporada”, 

“Època de competicions” i “Post-temporada”. 
 

OBJECTIUS ESPECÍFICS:  

Comparar la ingesta proteica en dones fondistes d’alt rendiment que realitzen 

una dieta vegana en vers una dieta Mediterrània 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 Mediterrània.  
 

Analitzar si les ingestes proteiques de les atletes corresponen a les 

recomanacions proteiques per a dones que segueixen aquesta modalitat 

esportiva. 
 

Identificar fonts alimentàries que aporten proteïna en les dues dietes tant 

qualitativament com quantitativament. 
 

Esbrinar si hi ha alguna correlació entre la composició corporal de les atletes i 

les dades recopilades en els registres dietètics durant les diferents etapes de la 

temporada. 
 

METODOLOGIA: 

Es tractaria d’un estudi observacional longitudinal, on hi haurà dos grups de 

mostra amb els següents criteris d’inclusió: ser dones, tenir entre 20 i 26 anys, 

portar una alimentació vegana o una dieta Mediterrània, ser fondista, atleta d’alt 

rendiment, realitzar mínim 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’anirà als centres d’alt rendiment a realitzar l’estudi i al llarg de la 

temporada, es realitzaran tres intervencions on es recopilarà la informació 

necessària a través de registres dietètics, qüestionaris de freqüència de consum 

i mesures antropomètriques, per avaluar a totes les atletes, principalment, la 

qualitat de la seva proteïna, si aquesta compleix amb les recomanacions 

establertes per les entitats científiques i les fonts principals d’obtenció 

d’aquestes. 
 

PARAULES CLAU: atletes fondistes, veganisme, dieta Mediterrània, alt 

rendiment esportiu, requeriments proteics 
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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 

quantitatively. 
 

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 I JUSTIFICACIÓ  
 

Per parlar del veganisme, primer cal saber què és, així com els seus orígens. 

El veganisme, tot i semblar la dieta de moda del segle XXI, existeix des de fa 

molts anys, de fet l’any 500 a.C., Pitàgores (filòsof i matemàtic de l’Antiga Grècia) 

és considerat dels primers vegans de la història, així com Plató (filòsof greg), 

Apol·loni (filòsof i predicador greg) o Siddhārtha Gautama (més conegut com a 

Buda), entre d’altres. Tot ells parlaven de la importància de respectar a tots els 

animals, tanmateix a l’hora d’alimentar-se (1-3,10). 
 

Fins al 1944, no hi havia cap paraula per etiquetar aquesta dieta d’una manera 

específica, Elsie Shrigley i Donald Watson (membres de la Vegetarian Society 

del Regne Unit i fundadors de la Vegan Society) i el seu equip, van ser els primers 

a proposar el terme “veganism”. La paraula “veganism” prové de la contracció 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 

aquesta dieta com "el principi de l'emancipació dels animals de l'explotació per 

part de l'home", és a dir, buscar la fi de l'ús d'animals com a aliments, 

mercaderies, treball, caça, vivisecció i tots els altres usos que impliquin 

l'explotació de la vida animal per part de l'home (1). 
 

En termes dietètics, es refereix a la pràctica d'excloure tot producte d'origen 

animal, incloent-hi carn, peix, lactis, mel o altres derivats (4). 
 

Actualment, aquesta definició s’ha anat modificant, degut a l’interès 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 làctics (6-8). 
 

 

- Vegetariana estricta: No consumeixen productes d'origen animal, però 

probablement sí mel. S’acostuma a confondre amb la dieta vegana. Però qui 

es nodreix d’aquesta dieta, no és fruit de la sostenibilitat ni l’animalisme, sinó 

per salut o religió. No afecta cap altre àmbit de l'estil de vida de la persona 

(6). 
 
 

- Plant-based / Whole-foods plant based diet: És semblant a la dieta 

vegetariana estricta, també es confon amb la dieta vegana. A diferència del 

vegetarià estricte, en aquest cas no es consumeix cap producte d'origen 

animal, ni tan sols la mel, i la motivació sol ser la salut i prevenció de 

malalties. A diferència del vegà, que pot incloure, si vol, aliments processats, 

els que segueixen la dieta plant based consumeixen únicament productes no 

processats o real food (6). 
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- Ovo-lacto-vegetariana: Són vegetarians que no consumeixen cap carn d’origen 

animal (com el peix, el marisc, les aus i la carn), però sí que accepta els ous, 

els làctics i la mel (6-8). 
 

- Lacto-vegetariana: Són vegetarians que exclouen de la seva dieta la carn, les 

aus, el peix, el marisc, els ous, però si consumeixen làctics (6-8).  
 

- Ovo-vegetariana: Són vegetarians que exclouen de la seva dieta la carn, les 

aus, el peix, el marisc, els làctics, però si consumeixen ous (6-8). 
 

- Frugívora: S’alimenten únicament de fruita i fruits secs. Eviten els productes 

d’origen animal, els llegums i la major part dels cereals (7). 
 

- Crudívora: 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 alimentació és a base de verdura, fruita 

fresca i seca, llavors, cereals i llegums germinats (6,7). Qui realitza una dieta 

ovo-lacto-vegetariana crudívora, també inclou els ous crus, els productes làctics 

no pasteuritzats i els productes apícoles (mel, pol·len d’abella i pròpolis) (9). 
 

- Pegan (paleo vegana): Es tracta de seguir la dieta que prenien els nostres 

avantpassats en el paleolític o en l’edat de pedra, quan eren caçadors 

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 

alimentació és exclusivament d’origen vegetal, inclou cereals, llegums, llavors, 

fruites, verdures i fruits secs (6-8). No es tracta tan sols d’una dieta, sinó d’un 

estil de vida. La seva intenció és disminuir l’explotació animal i l’impacte negatiu 

en el medi ambient, no només amb la seva alimentació, sinó en la seva 

vestimenta, oci, transport, higiene personal... (6). 
 

A Espanya hi ha carència de resultats estadístics 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 realització de l’estudi) fins al 2021 (última actualització de l’estudi) (5). 
 

Els resultats de l’estudi van revelar que el 2017, un 7,8% de la població 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 

alimentació vegetariana amb un consum esporàdic de carn o peix) (5).  
 

El 2019, van voler fer una actualització de l’informe on es va mostrar un increment 

del 27% on un 9,9% de la població espanyola va optar per una dieta vegetal, la qual 

un 1,5% eren vegetarianes, un 0,5% veganes i un 7,9% flexitarianes (5).  
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L’última actualització va ser l’any 2021 on els resultats van mostrar un increment 

d’un 34%, on el 13% de la població 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 països europeus, entre ells Espanya, sobre la tendència a la 

reducció del consum d’aliments càrnics 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, l’any 2021, també va realitzar una enquesta per a 

Statista (és un portal d’estadística en línia alemany que mostra dades rellevants 

d’estudis de mercat i d’opinió, així com indicadors econòmics i estadístiques 

oficials en alemany, anglès, espanyol i francès (12)). En aquesta enquesta, es 

va veure que a Espanya, l’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 món de l’esport cada cop són més les fondistes d’elit a Espanya (atletes 

que participen en curses de 5.000m o més distància), que volen renunciar a 

productes d’origen animal i optar per una alimentació vegetal.  

Atletes famosos a nivell mundial com Elena Congost (maratoniana paralímpica 

catalana), Eneko Llanos (triatleta olímpic basc, especialitzat en Ironman), Carl 

Lewis (atleta olímpic americà, especialista en proves de velocitat i salt de 

longitud) o Venus Williams (tenista olímpica americana), es nodreixen d’una dieta 

vegana (14), però, tot i això, moltes atletes consideren que la dieta vegana pot 

comportar un risc per a la seva salut, sense basar-se en raons nutricionals, 

fisiològiques o metabòliques. La seva creença i preocupació és que pot limitar el 

rendiment esportiu (15), degut al seu desconeixement sobre les dades basades 

en l’evidència científica i els prejudicis culturals, ja sigui per discriminació subtil 

o obertament en entorns familiars, amics, tal com explica Janet Forgrieve 

(Periodista d’indústries alimentàries, begudes i venda minorista de la revista 

Forbes de Nova York) en l’article The Growing Acceptance Of Veganism (16).  
 

En aquests últims anys, ha existit una excés d’informació sobre el veganisme i 

l’esport per part de les xarxes socials, on es presenta una carència de dades 

sense contrastar i sense evidència científica validada, no ha estat fins al 2017 

que ha augmentat el nombre de publicacions d’articles de revisió sistemàtica, per 

tant, un major interès científic real i validat vinculat a aquest tema (15). 
 

Entre el 2004 i el 2020 es van publicar nou articles de revisió sistemàtica que 

considerava les dietes veganes en relació amb l’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). 
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Cal remarcar que cap de les revisions va abordar el requisit previ més bàsic per 

a l’atleta, la salut per davant de tot. Tan sols la revisió de Wirnitzer KC (15) 

engloba les tres disciplines de l’atleta: la dieta, l’esport i la salut.  
 

Cap dels objectius de l’estudi té present l’efecte de la dieta vegana en el 

rendiment esportiu, ja que és una variable difícil de mesurar i molt subjectiva amb 

molts condicionants, per això, a continuació es farà un resum de les conclusions 

d’aquestes revisions sistemàtiques centrades en les consideracions nutricionals: 
 

• Existeixen proves suficients en poblacions atlètiques per dir que, sempre que 

una dieta vegana estigui ben planificada i controlada, la ingesta de proteïnes 

sigui de consum diari i adequada per assolir les seves necessitats de 

nitrogen total i d’aminoàcids essencials, les fonts de proteïnes vegetals 

(mongetes, verdures, llavors, nous, grans integrals i altres productes 

vegetals) poden proporcionar un reforç equivalent a l’entrenament, 

maximitzant el seu rendiment, la recuperació i la resistència a malalties (17-

19,21,22). 
 

• Els rangs de carbohidrats 45-65%, lípids 20-35% i proteïnes 10-35%, són 

apropiats per atletes vegans i no vegans, especialment aquells que realitzen 

esports de resistència (18). 
 

• En general, les dietes veganes tendeixen a ser més baixes en calories, 

proteïnes, greixos, vitamina B12 (cianocobalamina), àcids grassos n-3, calci, 

iode, zinc i vitamina D (colecalciferol) que les dietes omnívores, ja que els 

aliments d'origen vegetal promouen la sacietat, els problemes amb la 

digestibilitat i absorció d’aquests nutrients, a més que les principals fonts 

d’aquests nutrients són 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, sinó per la seva biodisponibilitat en els vegetals (18). Al mateix 

temps són més altes en carbohidrats, fibra, micronutrients, fitoquímics i 

antioxidants (21). 
 

• Tant en persones veganes, com en no veganes, la suplementació adequada 

de proteïnes i micronutrients és una opció per prevenir deficiències a llarg 

termini i satisfer les necessitats dels atletes (21,22), però no és necessària per 

a aquells que tenen una dieta equilibrada amb aliments vegetals amb alt 

contingut de proteïnes. Més aviat, la vitamina D, el zinc, el DHA i possiblement 

la taurina, tenen més probabilitats de ser útils com a suplements (19).  
 

• Per a alguns, una dieta vegana és la manifestació d'importants creences 

ètiques, i requereix diligència per a sostenir-se. S'ha de prestar una 

consciència similar per a aconseguir la suficiència dietètica, en cas contrari, la 

salut i el rendiment podrien quedar perjudicats a llarg termini si la nutrició d'un 

individu no es maneja adequadament (21). 
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Pocs són 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 

l’esportista i molt menys treballant amb població exclusivament femenina.  
 

Aquesta proposta de projecte de recerca, on es valorarà la ingesta proteica de 

manera qualitativa i quantitativa en dones atletes d’alt rendiment que realitzen una 

dieta vegana en vers una dieta Mediterrània, podria ser de rellevància i pertinença 

per a l’àmbit de la nutrició esportiva, degut a l’increment d’esportistes que volen 

optar per una alimentació vegana, donant a conèixer més informació 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 constitució de l’OMS defineix la salut, el 1946, com “Un estat de complet 

benestar físic, mental i social, i no solament l'absència d'afeccions o malalties”(26), 

és a dir, la salut és un dels factors per aconseguir una vida plena i ser un ésser 

humà sa, requisit previ per a convertir-se en un esportista d'èxit. 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 HIPÒTESI 
 

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 Mediterrània en les etapes de “Pre-temporada”, 

“Època de competicions” i “Post-temporada”. 

 
 

OBJECTIUS ESPECÍFICS:  
 

Comparar la ingesta proteica en dones fondistes d’alt rendiment que realitzen 

una dieta vegana en vers una dieta Mediterrània 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 Mediterrània.  
 

 

Analitzar si les ingestes proteiques de les atletes corresponen a les 

recomanacions proteiques per a dones que segueixen aquesta modalitat 

esportiva. 
 

 

Identificar fonts alimentàries que aporten proteïna en les dues dietes tant 

qualitativament com quantitativament. 

 
Esbrinar si hi ha alguna correlació entre la composició corporal de les atletes i 

les dades recopilades en els registres dietètics durant les diferents etapes de la 

temporada. 
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7- METODOLOGIA 
 

7.1 Disseny 
 

Per tal d’assolir els objectius plantejats, s’emprarà un disseny d’estudi observacional 

longitudinal, ja que no es farà cap manipulació de la mostra i que es realitzarà un 

registre de la informació repetidament al llarg de la temporada, concretament en les 

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

7.2 Subjectes/materials d’estudi, àmbit d’estudi, criteris de selecció  
 

Pel que fa al procés de mostreig, es començarà definint a la població, 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 Mediterrània.  

A continuació, s’identificaran en la Taula 1, els criteris per a la selecció de la mostra, 

entre ells: 
 

Taula 1: Criteris d’inclusió i exclusió per a la selecció de la mostra. 

Criteris d’inclusió Criteris exclusió 
 
 

• Dona. 

• 20-26 anys. 

• Alimentació vegana (des de fa més d’un any1) 
o Dieta Mediterrània. 
 

• Fondista. 

• Atleta d’alt rendiment. 

• Realitzar mínim 6 sessions d’entrenament a la 
setmana. 
 

• Cicle menstrual regular2. 

• Descans correcte (dormir entre 7 i 8 hores3). 
 

• Signar el Consentiment Informat. 

 
 

• TCA (Trastorn conducta alimentària)4. 
 

• Tenir intoleràncies i/o al·lèrgies alimentàries. 
 

• No menjar ni proteïna animal, ni vegetal. 
 

• Practicar una altra modalitat esportiva de 
manera competitiva. 

 

• Prendre suplements proteics o aminoàcids 
de cadena ramificada (AARR). 

 

 

Establerts els criteris d’inclusió i exclusió caldrà decidir la tècnica de mostreig, en 

aquest cas, es decantarà per un mostreig de conveniència, és a dir, es triarà la mostra 

de manera no aleatòria per un més fàcil accés d’aquesta.  
 

Darrerament, s’establirà la mida de la mostra perquè no sigui ni massa gran, la qual 

cosa representaria molts costos, ni massa petita perquè no seria representativa ni 

extrapolable a la població d’aquest àmbit. En aquest punt, cal tenir present l’error de 

mostreig, és a dir, com més gran sigui la mida de la mostra, més petit serà l’error de 

mostreig en generalitzar els resultats.  

 
1 Segons un estudi de 2009 publicat per l’European Journal of Social Psychology, una persona necessita de 18 a 254 dies 
(amb una mitjana de 66 dies) per a integrar un nou hàbit o un comportament automàtic. Per tant, amb més d’un any, una 
dieta està més que consolidada al seu estil de vida. 
 
2 Per saber l’estat del cicle menstrual de les atletes, és realitzarà el qüestionari Menstrual Cycle Questionnaire (MCQ) realitzat 
per Wetherill R, et al el 2016 (Annex 1 i 2). 
 
3 Segons un estudi de 2013 publicat pel NIH (National Institutes of Health), s’entén com a descans correcte en persones 
adultes, un període de son nocturn entre 7 i 8 hores. 
 

4 Durant el recull de dades a través dels qüestionaris i registres dietètics, s’intentarà detectar amb la col·laboració d’un 

psicòleg i seguint el Manual Diagnòstic i Estadístic dels Trastorns Mentals de l’Associació Americana de Psiquiatria (APA) 
de 2013, si hi ha algun cas de TCA que calgui ser exclòs de l’estudi.  
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Per saber quina grandària mostral seria suficient per assolir els objectius 

plantejats, es farà una proposta d’“n” aproximada amb la col·laboració d’un/a 

estadístic/a i es realitzaran els càlculs pertinents per tal d’estimar-la més 

específicament. 

S’emprarà la següent fórmula per a determinar la mida mostral i es comprovaran 

i confirmaran els resultats amb un/a estadístic/a:  

𝑀𝑖𝑑𝑎 𝑑𝑒 𝑙𝑎 𝑚𝑜𝑠𝑡𝑟𝑎 =

𝑧2𝑥 𝑝(1 − 𝑝)
𝑒2

1 + (
𝑧2𝑥𝑝(1 − 𝑝)

𝑒2𝑁
)
 

 

- Sent la “N” la mida de la població estimada 

- Sent la “e” el marge d’error (com a decimal) 

- Sent la “z” el nivell de confiança (com puntuació de z) 

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

Per exemple, si s’estima que la mida de la població que compleix els criteris 

d’inclusió és de 30 persones i es planteja un nivell de confiança del 95% i un 

marge d’error del ±5%, es necessitarà que almenys 28 atletes formin part de la 

mostra de l’estudi per assolir els objectius proposats. 
 

Un cop estimada la grandària mostral, es realitzarà el reclutament dels subjectes. 

L’equip d’investigació de l’estudi, contactarà amb els diferents centres (C.A.R de 

Sant Cugat i residència Blume) mitjançant un correu electrònic formal, o pel 

telèfon dels centres, per sol·licitar una reunió 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’inclusió, etc.), així com demanar penjar fulletons 

informatius (Annex 3 i 4) per reclutar atletes voluntàries per a l’estudi. 
 

També s’explicarà els beneficis que es poden aportar tant per a les atletes en 

l’àmbit de la nutrició esportiva com per al mateix centre pel fet de col·laborar en 

benefici de les seves esportistes, deixant constància de la seva participació. 

Finalment, s’atendran tot els dubtes que puguin sorgir intentant dona’ls-hi 

resposta. 
 

Donada la dificultat de trobar una mostra tan àmplia i l’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 residència Blume d’Esplugues del 

Llobregat, posteriorment s’intentaria fer l’estudi a nivell nacional. 
 

En la petició de reclutament per a participar en l’estudi es tindrà en compte la 

protecció de dades de les participants, ja que firmaran un consentiment informat 

(Annex 5 i 6), on quedarà explícit que les seves dades seran completament 

anònimes i confidencials5. 
 

Aquest comunicat es realitzaria abans d’iniciar la “Pre-temporada”, pel fet que, el 

primer recull de dades de l’estudi es farà tan bon punt comencin aquesta etapa. 

 
5 Tal com diu l’article 10 de la Llei Orgànica 15/1999, del 13 de desembre, de Protecció de Dades de Caràcter Personal.  
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7.3 Intervenció 
 

Un cop reclutades les participants s’anirà al Centre d’Alt Rendiment durant les 

dates prèviament 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 formació de com 

descriure, de manera adequada, tots els aliments i begudes consumides, les 

quantitats concretes, mètode de preparació o cocció, així com la mida de les 

racions6, per garantir que es faci el recull de dades correctament. Al final de la 

formació se’ls hi prendran mesures antropomètriques a les atletes per tenir més 

informació sobre la seva composició corporal, així com per poder establir 

darrerament si hi ha alguna correlació amb l’etapa de la temporada i les dades 

recopilades en els registres dietètics al llarg de l’estudi.  

Durant la presa de mesures antropomètriques 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 l’hora de realitzar les posicions i moviments necessaris 

per a la realització de les mesures. Així com anar amb dejú d’almenys vuit hores. 

Totes les mesures al llarg de l’estudi seran a la mateixa hora, dia i en les mateixes 

condicions (sala, temperatura, ventilació, material calibrat...). Les mesures es 

repetiran almenys dues vegades, i fins i tot una tercera si fos necessari. Es 

comptarà amb l’ajuda d’un/a anotador/a per obtenir uns resultats més precisos7. 
 

Les dades antropomètriques que s’analitzaran seran: IMC (índex de massa 

corporal), sumatori de 6 plecs i percentatge de greix. Les mesures que es 

realitzaran per obtenir aquestes dades seran:  
 

- Pes: L’atleta haurà de portar roba lleugera sense cap objecte pesat a les 

butxaques ni sabates, es col·locarà al centre de la balança amb els peus 

separats a l’altura de les espatlles, esquena recta i amb braços estirats 

cap avall. La persona romandrà quieta durant la mesura. Es farà la lectura 

de la balança quan el pes s’hagi estabilitzat. La balança que s’utilitzarà 

serà la mateixa totes les vegades que es faci la intervenció. 
 

- Estatura: L’atleta estarà descalça i amb els talons, els glutis i les espatlles 

recolzades contra la paret. Els peus estaran junts amb braços naturalment 

penjats als costats del cos. El cap requerirà una tracció, per tal de 

col·locar-la en el pla de Frankfort8. Se l’indicarà a l’atleta de realitzar una 

inspiració profunda mantenint la respiració. L’anotador/a ajustarà 

l’estadiòmetre o tallímetre perquè la peça superior del mesurador toqui la 

part superior del cap de la persona. La lectura de l'alçada es prendrà quan 

la persona estigui en posició vertical i s'hagi aconseguit l'estabilització de 

la mesura. 
 

 
6 La informació que se’ls hi farà a les atletes sobre el recull de dades es farà d’acord amb l’article de la revista Espanyola 
de Nutrició Comunitària “Sesgos y ajustes en la valoración nutricional de las encuestas alimentarias” de 2015. 
 
7 Les mesures antropomètriques es faran segons el protocol internacional per a la valoració antropomètrica d’ISAK 2019. 
 
8 El pla de Frankfort és una referència anatòmica utilitzada en el protocol de valoració antropomètrica ISAK 2019. Es 
col·loca els polzes en els punts orbitals i els dits índexs en els punts tragins per posicionar el cap. Després, 
l’antropometrista reubica els polzes i índexs cap a les orelles del subjecte, prou separats de la seva mandíbula per 
assegurar que la tracció cap amunt es transfereixi a l’apòfisi mastoide. 



16 
 

- Plec bicipital: L’antropometrista se situarà davant del braç dret de l’atleta 

amb posició supina del seu avantbraç (posició anatòmica) i dibuixarà una 

línia horitzontal a la marca acromiale-radiale en la superfície anterior del 

braç amb l’ajuda d’una cinta antropomètrica, després dibuixarà una línia 

perpendicular a l’horitzontal que divideixi el bíceps braquial en dues 

meitats. La mesura es prendrà en paral·lel a l’eix longitudinal del braç en 

el punt del plec del bíceps. 
 

- Plec tricipital: L’antropometrista se situarà darrere el braç dret de l’atleta i 

dibuixarà una petita línia horitzontal en el punt acromiale-radiale mig amb 

l’ajuda d’una cinta antropomètrica, després dibuixarà una línia 

perpendicular a la línia horitzontal, dividint el braç en dues meitats. La 

presa del plec es farà en paral·lel a l’eix longitudinal del braç en el punt 

del plec del tríceps. 
 

- Plec subescapular: L’antropometrista se situarà darrere l’atleta a l’alçada 

de l’escàpula dreta i dibuixarà una línia petita des de la marca 

subscapulare (punt més baix de l’angle inferior de l’escàpula) que vagi cap 

a baix, lateralment i obliqua amb un angle de 45°, a 2 cm del punt 

subscapulare es dibuixarà una segona línia, perpendicular a la primera, 

per indicar el lloc on el plec subescapular ha de ser mesurat. El plec es 

prendrà obliquament a 45° cap a baix i cap amunt en el punt del plec del 

subescapular. 
 

- Plec abdominal: L’antropometrista se situarà davant del costat dret de 

l’atleta i dibuixarà al costat dret de l’atleta, una marca horitzontal a 5 cm 

de l’omphalion (punt que coincideix amb el melic)9. El plec es prendrà 

verticalment al punt del plec abdominal. 
 

- Plec suprailíac o supraespinal: L’antropometrista se situarà davant del 

costat dret de l’atleta que estarà amb el braç dret creuat sobre el pit per 

permetre traçar una línia des del punt iliocristale (és el punt més alt de la 

cresta ilíaca que coincideix amb la projecció de la línia axil·lar mitja). 

L’antropometrista situarà la cinta des de la vora axil·lar anterior fins al punt 

iliospinale, dibuixarà una petita línia discontínua utilitzant la vora de la 

cinta a l’alçada del punt iliocristale, després situarà la cinta 

horitzontalment, just per sota del punt iliocristale, amb la finalitat de què 

es creui amb la primera línia i es dibuixarà una segona línia discontínua 

en la zona d’intersecció en ambdues línies. Un cop localitzat el punt de la 

intersecció, es dibuixarà la marca del plec en la bisectriu de l’encreuament 

de les línies. El plec es mesurarà de manera obliqua, cap a baix i 

medialment en el punt del plec supraespinal. 

 
 

 
9 Segons el protocol internacional per a la valoració antropomètrica d’ISAK de 2019, quan es pren com a referència una 
distància de 5cm s’assumeix que s’està valorant a un adult de 170cm d’alçada. En els casos on l’alçada difereixi de 
manera significativa, la distància es prendrà segons la talla, per exemple, si l’estatura de l’atleta és de 150cm, la distància 
serà 5 x 150/170 = 4,4cm. 
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- Plec cuixa: L’atleta s’asseurà el més endavant possible del calaix 

antropomètric, amb el tronc dret a 90°,els braços penjats als costats del 

cos i els genolls flexionats a 90°. L’antropometrista dibuixarà 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 ròtula) i després es dibuixarà 

una marca paral·lela a l’anterior marca, formant així el punt del plec amb 

l’ajuda d’un segmòmetre o cinta antropomètrica. Posteriorment, l’atleta 

col·locarà el genoll de la cama dreta estirat amb la cama relaxada i amb 

el taló recolzat a terra. L’antropometrista se situarà al costat dret de l’atleta 

i es prendrà la mesura del plec en paral·lel a l’eix longitudinal de la cuixa 

en el seu respectiu punt del plec. 
 

- Plec panxell: Per dibuixar la marca del plec l’atleta estarà en posició 

antropomètrica amb els peus separats entre 15-25 cm (a l’alçada dels 

malucs) i amb el pes del cos distribuït de forma equilibrada. 

L’antropometrista, amb l’ajuda d’una cinta buscarà el punt en la cara més 

medial del panxell a nivell del perímetre màxim i dibuixarà una línia 

horitzontal per sobre de la cinta, la línia vertical del punt de plec es 

marcarà en la cara més medial del panxell amb el subjecte en 

bipedestació. Posteriorment, l’atleta col·locarà el seu peu dret a sobre del 

calaix antropomètric, el panxell estarà relaxat amb el genoll i el maluc 

flexionat a 90°. L’antropometristra se situarà enfront de la cara medial del 

panxell dret i prendrà el plec verticalment  en el punt de plec del panxell. 
 

La fórmula que s’utilitzarà pel càlcul del percentatge de greix serà la de Yuhasz 

modificada per Carter per a atletes Olímpics10, s’ha escollit aquesta fórmula 

perquè són esportistes i també perquè en tractar-se d’una població 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, serà de gran ajuda per a una valoració més 

precisa de la seva composició corporal que si s’utilitzés la fórmula de Jackson i 

Pollock 4 que no valora el tren inferior.  
 

Pel que fa a l’IMC, tot i que en esportistes no és un valor que s’acostumi a utilitzar, 

serà bo tenir-lo en compte, ja que es tracta d’una població on, en la majoria dels 

casos, presenta un baix pes corporal. 
 

El material antropomètric (bàscula, tallímetre, plicòmetre, cinta antropomètrica, 

calaix antropomètric i retolador dermogràfic) serà prestat pel mateix centre on es 

realitzarà l’estudi. 
 

Es prendran aquestes mesures en “Pre-temporada”, “Època de competicions” i 

“Post-temporada”, ja que segurament es reflectiran certes diferències a causa de 

l’increment d’intensitat en els entrenaments durant aquestes etapes claus per a 

l’esportista.  
 

 
10 Aquesta fórmula és extreta del document de consens del grup espanyol de cineantropometria de la federació espanyola 
de medicina de l’esport de 2009. 
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Fetes les formacions, quan les atletes estiguin en època de “Pre-temporada” se’ls 

hi realitzarà un registre dietètic de tres dies (dos dies laborals + un dia festiu)11, 

juntament amb els qüestionaris de freqüència de consum tant per a la població 

amb dieta Mediterrània com per vegana, validats per entitats científiques. 

Darrerament, l’entrevistadora i la persona enquestada revisaran el que s’ha 

anotat, resoldran qualsevol possible dubte i es controlarà 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’avaluarà la qualitat de la font proteica de 

totes les atletes, s’analitzarà si les ingestes proteiques corresponen a les 

recomanacions per a dones que segueixen aquesta modalitat esportiva segons 

els estudis científics i s’identificaran les fonts alimentàries que aporten proteïna 

en les dues dietes (El desglossament de l’avaluació de la proteïna es presenta a 

l’apartat 9.6 Anàlisi de dades).  
 

Durant “l’època de competicions”, aproximadament, tres mesos després de la 

primera trobada, es tornarà a pactar data de reunió amb els entrenadors/es i les 

atletes per a una segona etapa de la investigació on es farà el registre dietètic 

de tres dies amb la posterior comprovació entre entrevistadora i persona 

enquestada, per valorar si existeixen canvis en l’alimentació al llarg de la 

temporada, el qüestionari de freqüència de consum no es realitzarà en aquesta 

etapa, perquè no es veurà alterat significativament, així com en “Post-

temporada”, a més, es tornaran a realitzar les mesures antropomètriques.  

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 l’estudi. 
 

En l’època “Post-temporada”, tres mesos després de l’última intervenció, es 

sol·licitarà una reunió amb els entrenadors/es i les atletes pel recopilatori 

d’informació final, on  es farà el registre dietètic de tres dies, es recopilaran les 

dades i s’introduiran al software PCN Pro 1.0. Posteriorment, es prendran les 

mateixes mesures antropomètriques que en període de “Pre-temporada” i 

“Època de competicions”. 
 

Amb el recull d’informació durant aquestes etapes de la temporada es farà una 

comparació de les ingestes proteiques de les atletes durant l’època de “Pre-

temporada”, “l’època de competicions” i l’època de “Post-temporada”,  avaluant 

si hi ha diferències significatives entre els dos grups d’estudi (atletes veganes 

respecte a les atletes que es nodreixen a partir d’una dieta Mediterrània) i 

finalment, se’n trauran les conclusions. 
 

En l’annex 7 es mostra un diagrama de flux de la intervenció que es realitzarà. 

 

 
 

 
 
 
 

 
11 El registre dietètic de tres dies serà 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: 

- Hàbits alimentaris de les atletes. 

- Qualitat de la ingesta proteica de les atletes. 

- Quantitat de proteïna (grams de proteïna/kg de pes corporal/dia). 

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

Entre les variables independents d’aquest estudi es trobaran: 
 

- Dades sociodemogràfiques (edat, sexe, nivell d’estudis, nivell socioeconòmic, 

lloc de naixement, lloc de residència habitual i dades psicosocials). 
 

- Mesures antropomètriques (Yuhasz-Carter): Pes, talla, Plec tricipital, 

subescapular, abdominal, suprailíac, cuixa i panxell. 
 

- Tipus de dieta (vegana o mediterrània). 
 

- Activitat física (tipus i freqüència). 
 

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

Taula 2: Variables quantificables amb els seus mètodes i eines de mesura. Elaboració pròpia. 

VARIABLE 

QUANTIFICABLE 
MÈTODE DE MESURA 

EINA DE MESURA 

Marca (nivell de precisió) 

Quantitat de proteïna  

(g de proteïna/kg de PC/dia) 
Registre dietètic de tres dies   PCN Pro 1.0  

Pes Bàscula digital calibrada  Tanita (100g)  

Estatura Tallímetre de paret o estadiòmetre Seca (1mm) 

Plec bicipital  

Plicòmetre calibrat  

Retolador dermogràfic 

Cinta antropomètrica 

Holtain (1mm) 

Faber-Castell 

Seca (1mm) 

Plec tricipital 

Plicòmetre calibrat  

Retolador dermogràfic 

Cinta antropomètrica 

Holtain (1mm) 

Faber-Castell 

Seca (1mm) 

Plec subescapular 

Plicòmetre calibrat  

Retolador dermogràfic 

Cinta antropomètrica 

Holtain (1mm) 

Faber-Castell 

Seca (1mm) 

Plec supraespinal o 

suprailiaca  

Plicòmetre calibrat  

Retolador dermogràfic 

Cinta antropomètrica 

Holtain (1mm) 

Faber-Castell 

Seca (1mm) 

Plec abdominal 

Plicòmetre calibrat  

Retolador dermogràfic 

Cinta antropomètrica 

Holtain (1mm) 

Faber-Castell 

Seca (1mm) 

Plec cuixa 

Plicòmetre calibrat  

Retolador dermogràfic 

Cinta antropomètrica o segmòmetre 

Calaix antropomètric 

Holtain (1mm) 

Faber-Castell 

Seca (1mm) 

Seca 

Plec panxell 

Plicòmetre calibrat  

Retolador dermogràfic 

Cinta antropomètrica  

Calaix antropomètric 

Holtain (1mm) 

Faber-Castell 

Seca (1mm) 

Seca 
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7.5 Recollida de dades 
 

El recull d’informació que s’utilitzarà al llarg de la intervenció, per a avaluar la 

seva ingesta proteica, es farà amb: 
 

- Un registre dietètic de tres dies (dos dies laborals i un dia festiu), extret del 

departament de nutrició de la Universitat Complutense de Madrid (Annex 8), 

serà realitzat per una enquestadora en cadascuna de les tres etapes de la 

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

- El qüestionari de freqüència de consum d’aliments utilitzat en l’estudi 

PREDIMED PLUS el 2013 (Annex 9). Es durà a terme en la mostra d’atletes 

que s’alimenten a partir d’una dieta Mediterrània, ja que és un qüestionari 

exhaustiu específicament dissenyat per aquesta dieta, validat i utilitzat en 

múltiples estudis d’investigació, demostrant la seva fiabilitat i validesa, 

engloba una àmplia gamma d’aliments i begudes típiques de la dieta 

mediterrània, més de 130 ítems i preguntes sobre la freqüència de consum, 

per proporcionar una avaluació detallada i precisa de la ingesta d’aliments. 

Serà dut a terme per una enquestadora durant la “Pre-temporada” i “l’època 

de competicions”. 
 

- El qüestionari de freqüència de consum d’aliments utilitzat pel departament 

de química i medicina de laboratori de la universitat de Ciències Mèdiques 

de Poznan, Polònia12 (Annex 10), en el seu estudi per avaluar l’estat 

nutricional i hàbits de les persones que segueixen dietes veganes, lacto/ovo-

vegetariana, peixetariana i dietes tradicionals, on van adaptar el seu 

qüestionari de freqüència original, per a la població vegana, excloent tots 

aquells aliments que eren d’origen animal. Actualment, a Espanya, no hi ha 

cap qüestionari de freqüència de consum per a població vegana que hagi 

estat validat per entitats científiques. D’aquí que s’hagi optat per un 

qüestionari d’un altre país. Ja que no és viable excloure els aliments d’origen 

animal del qüestionari de freqüència de consum de l’estudi PREDIMED 

PLUS, perquè no està 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. Serà realitzat per una enquestadora 

durant la “Pre-temporada” i “l’època de competicions”. 
 

- Una base de dades i full de càlcul Excel amb les fórmules corresponents per 

realitzar el recull i càlcul de mesures antropomètriques i saber l’IMC, el 

sumatori de plecs i el percentatge de greix corporal. 
 

Tota aquesta informació recopilada en els registres dietètics es transcriuran a un 

software, com el programa de càlcul nutricional PCN Pro 1.0 que permet 

introduir, gestionar i analitzar, dades de consum d’aliments, dades relacionades 

amb aliments (composició nutricional, mesures casolanes i receptes) i dades 

antropomètriques.  

 
12 El qüestionari va ser utilitzat en l’article de la revista Nutrients de Kwiatkowska I, et al., per avaluar l’estat i els hàbits 
nutricionals de les persones veganes, vegetarianes i peixetarianes el 2022. 
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A diferència d’altres programes existents, PCN Pro 1.013 permet introduir registres 

alimentaris molt complets, amb una base de dades de composició d’aliments 

espanyols (800 aliments i 35 paràmetres nutricionals) i de mesures casolanes 

adaptades al nostre entorn. El programa realitza una estimació de les necessitats 

energètiques teòriques dels individus a partir de diferents fórmules. Ofereix l’opció 

de quantificar la despesa energètica específica per a les diverses modalitats 

esportives. Disposa també d’una avaluació antropomètrica molt completa i 

dissenyada amb la col·laboració d’especialistes en l’àmbit esportiu. 
 

Pel que fa a la transcripció de la informació per part dels qüestionaris de freqüència 

de consum, es farà a partir d’un full de càlcul Excel, així com el de les mesures 

antropomètriques. 
 

7.6 Anàlisi de dades 
 

El procediment d’anàlisi de dades es realitzarà amb la col·laboració d’un/a 

estadístic/a que ajudarà amb la realització de càlculs, proves i mesures necessàries 

per a assolir els objectius plantejats, a més de comptar amb l’ajuda d’experts/es en 

metodologia qualitativa perquè aquesta segueixi els criteris de rigor científic 

adequats. 
 

Per a avaluar la qualitat de la font proteica14 tant en les atletes que s’alimenten a 

partir de la dieta vegana com les que ho fan a partir de la dieta Mediterrània, es farà 

amb la qualificació del còmput químic o puntuació d'aminoàcids corregit per la 

digestibilitat proteica o PDCAAS (protein digestibility corrected amino acid score). 

Aquest mètode va ser proposat en 1991 per la FAO (Food and Agriculture 

Organization of the United Nations) i ha reemplaçat al PER (índex d’eficiència 

proteica) per mesurar la qualitat de la proteïna (per a adults i nens majors d'un 

any)15, ja que el PER no té en compte la digestibilitat de la proteïna a diferència del 

PDCAAS. 
 

 

• Protein digestibility corrected amino acid score (PDCAAS) 
 

El càlcul del PDCAAS consisteix en la multiplicació d’AAS (Amino Acid 

Score) i la digestibilitat total (TD):  
 

PDCAAS % = AAS · TD 
 

Això es fa amb l’objectiu d'avaluar en quina mesura la proteïna de la dieta pot cobrir 

les demanes d’aminoàcids i permetre la utilització de la proteïna. 
 

El PDCAAS s’expressa en percentatge perquè indica el grau de qualitat de la 

proteïna de l’aliment en comparació amb la proteïna de referència d’alta qualitat, 

que es valora en un 100%. Per exemple, si un aliment té un PDCAAS de 0.85, 

significa que proporciona el 85% de la qualitat de proteïna respecte a la proteïna de 

referència.  

 
13 Cantós D, Farran A, Palma I. Programa de cálculo nutricional (PCN-Pro) v1.0. Barcelona: Universitat de Barcelona; 2013. 
 
14 Segons l’American Journal of Clinical Nutrition, s’entén per qualitat proteica, a la capacitat d'una proteïna per satisfer les 
necessitats d'un metabolisme regular.  S'utilitza aquest terme per jutjar la utilitat de les proteïnes dels aliments per mantenir 
i reparar teixits i per dur a terme processos de creixement i formació d'estructures corporals.   
 
15 La informació sobre aquesta mètode és extreta de l’estudi de Suárez López MM, et al, “Evaluación de la calidad de las 
proteínas en los alimentos calculando el escore de aminoácidos corregido por digestibilidad” de 2006. 
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Actualment, en el PDCAAS, es considera la proteïna del sèrum de la llet com la 

proteïna de referència d’alta qualitat, ja que conté aminoàcids essencials en 

proporcions adequades i la seva digestibilitat és alta.  
 

El PDCAAS compara el perfil d’aminoàcids d’una proteïna 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 proteïna és 1.0 i, 

per tant, l’aliment es considera una font de proteïna d’alta qualitat. Les 

qualificacions per sobre de 1.0 s’anivellen, així que tots els aminoàcids en excés 

no són utilitzats per a la síntesi de teixits, sinó que són desaminats i oxidats per 

ser utilitzats en el metabolisme energètic o emmagatzemats com a teixit adipós. 

Si el resultat del càlcul és menor a 1.0, significa que l’aliment té una qualitat 

proteica inferior i que, per tant, no proporciona tots els aminoàcids essencials en 

quantitats adequades ni en proporcions correctes per a les necessitats del nostre 

cos.  
 

• Amino Acid Score (AAS) 
 

Per realitzar el càlcul d’AAS (Amino Acid Score) de les proteïnes, s’ha de 

realitzar la següent fórmula:  
 

AAS = mg d’AA en proteïna (estudi)/ mg d’AA en proteïna (patró) 
 

- mg d’aminoàcids en proteïna (estudi): Els valors seran obtinguts de 

les dades bibliogràfiques de composició química d’aminoàcids 

essencials de les taules alemanyes de composició dels aliments 

SOUCI- FACHMANN-KRAUT16. 
 

- mg d’aminoàcids en proteïna (patró): Els valors seran obtinguts de 

les dades del patró d’aminoàcids per nens majors d’un any i adults 

de l’Acadèmia Nacional de Ciència d’EUA17.  

 

• Total digestibility (TD) 
 

Pel que fa al valor de la digestibilitat total (TD) de la proteïna es calcularà 

mitjançant la mesura de la quantitat de proteïna que és absorbida i utilitzada 

pel cos després de ser consumida.  
 

La fórmula per a calcular la digestibilitat (TD) en la PDCAAS és la següent:  
 

TD = (N digestible / N en la proteïna consumida) x 100 
 

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

proteïna consumida. 
 

- N en la proteïna consumida: és la quantitat total de nitrogen en la 

proteïna consumida. 
 

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

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

17 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/  

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’indagarà 

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 estàndard per 

a aquesta població, els estudis que han treballat amb mostra d’aquest àmbit, 

tenen clar que serà >0,8g de proteïna/kg de pes corporal (PC)/dia, ja que, 

contràriament, les atletes no poden mantenir el balanç de nitrogen en aquesta 

ingesta i disminueix la destrucció de proteïnes. 
 

Actualment, hi ha certa diversitat pel que fa a les recomanacions de grams de 

proteïna/kg PC/dia entre les entitats científiques de més rellevància en els seus 

estudis per a atletes fondistes, tal i com mostra la Taula 3: 
 

Taula 3: Recomanacions de grams de proteïna/kg PC/dia de les diferents entitats científiques per a atletes fondistes. 

Elaboració pròpia 

ENTITAT CIENTÍFICA Grams de proteïna/Kg PC/dia 

International Society of Sports Nutrition (2007) 1,0 – 1,6g proteïna/kg PC/dia  

NRC Research Press (2016) 

Protein “requirements” beyond the RDA: 

implications for optimizing health: Stuart M. 

Phillips, Stéphanie Chevalier, and Heather J. 

Leidy 

1,2 – 1,6 g proteïna/kg PC/dia  

ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS 

DIETITIANS OF CANADA (2016) 
1,2 – 2,0 g proteïna/kg PC/dia  

International Society of Sports Nutrition (2017) 1,4 – 2,0 g proteïna/kg PC/dia 

University of Toronto, Ontario, Canada (2019) 1,6 – 2,1 g proteïna/kg PC/dia  
 

Segons la International Society of Sports Nutrition (2007),  presenten un rang 

molt ampli per a atletes fondistes, 1,0 – 1,6g proteïna/kg PC/dia, depenen de la 

intensitat i duració de l’exercici de resistència, així com de l’estat de 

l’entrenament de l’individu, per exemple, un atleta de resistència d’elit requereix 

un nivell d’ingesta de proteïnes més a prop de l’extrem superior del rang 

mencionat anteriorment (1,0 a 1,6 g proteïna/kg/dia), ja que a mesura que 

l’exercici de resistència augmenta en intensitat i duració, augmenta l’oxidació 

dels aminoàcids de cadena ramificada, creant una demanda dins del cos 

d’ingestes de proteïnes més elevada.  
 

Proporcionar recomanacions específiques per les atletes fondistes, es veu 

agreujat per la falta d’investigacions relacionada amb aquesta població, així com 

per l’impacte potencial de l’estat menstrual o l’ús d’anticonceptius18.  
 

Per tant, en aquest estudi es considerarà que les atletes tenen que consumir 

entre un rang de grams de proteïna/kg PC/dia, segons les recomanacions 

estipulades per les entitats científiques, sempre que estiguin dins d’algun dels 

valors del quadre anterior. 
 

 
18 Moore DR, Sygo J i Morton JP, van arribar a aquesta conclusió en el seu estudi “Fuelling the female athlete: 
Carbohydrate and protein recommendations” de 2022. 
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Per identificar les fonts alimentàries principals que aporten proteïna en les dues 

dietes es transcriuran els registres dietètics realitzats al llarg de la temporada en 

el programa PCN Pro 1.0 on es calcularà tant els grams de proteïna ingerits com 

els seus % en relació a l’energia consumida en forma de proteïna al dia. D’aquest 

total de grams de proteïna ingerida per les atletes s’identificarà quin % 

corresponen als aliments de major consum. 
 

Finalment, amb tota la informació recopilada i avaluant els anteriors aspectes, es 

podrà comparar la ingesta proteica en dones atletes de fons d’alt rendiment que 

realitzen una dieta vegana en vers una dieta Mediterrània durant les diferents 

etapes al llarg de la temporada. 
 

 

7.7 Limitacions de l’estudi 
 

En tractar-se d’un estudi on la mostra, concretament d’atletes d’alt rendiment 

veganes, són escasses, no es podran extrapolar els resultats a la resta de 

població vegana amb aquestes característiques.  
 

Durant la temporada les atletes estan centrades i ocupades en els entrenaments 

i competicions, això pot complicar el seu seguiment, donant lloc a una taxa 

d’abandonament alta, i com a conseqüència, afectant els resultats de l’estudi. 
 

Avaluar la qualitat dels aminoàcids amb el mètode PDCAAS presenta una sèrie 

de limitacions que impedeix que sigui un mètode completament fiable. Una de 

les principals limitacions és que el mètode no té en compte la digestibilitat 

d'alguns aminoàcids en aliments d'origen vegetal. A més, el PDCAAS no té en 

compte el lloc on es digereixen les proteïnes, la qual cosa és important perquè 

els aminoàcids que es mouen més enllà de l'ili terminal tenen menys probabilitats 

de ser absorbits per al seu ús en la síntesi de proteïnes. Aquests aminoàcids 

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 l'avaluació de la qualitat de la proteïna en la nutrició 

humana, aquestes limitacions han de ser considerades en la interpretació dels 

resultats obtinguts amb el mètode PDCAAS. 

No es disposa d’informació recopilada i actualitzada respecte als valors PDCAAS 

dels aliments habitualment utilitzats en els plans d’alimentació. 
 

En cas que alguna atleta es lesionés i deixés d’entrenar amb la intensitat que ho 

feia, modificant el seu patró alimentari adaptat a l’època de la temporada, pot 

influir en els resultats de l’estudi. En aquest cas, l’atleta haurà de fer constar les 

seves condicions actuals i es valorarà si cal retirar-la de l’estudi. 
 

Les tècniques emprades per l’anàlisi i interpretació de les dades i variables poden 

ser imperfectes i inexactes. Pot donar lloc a errors en els resultats de l’estudi. 
 

El resultat de l’estudi no provarà cap causalitat, és un estudi observacional i amb 

una mostra molt petita, però si podrà mostrar associacions entre variables. 
 

El qüestionari de freqüència de consum per a població vegana és qualitatiu, a 

diferència del qüestionari PREDIEMD PLUS, que és quantitatiu. Això implica que 

la recollida de dades serà diferent entre les dues mostres. 
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8- CONSIDERACIONS ÈTIQUES 
 

Totes les consideracions ètiques compliran amb el codi deontològic del dietista-

nutricionista, respectaran la declaració de Helsinki i es duran a terme segons les 

indicacions de la guia de bona pràctica en la recerca en ciències de la salut de 

l’Institut Català de la Salut (ICS) i del Comitè d’Ètica de Recerca la Universitat 

Ramon Llull (CER). Per vetllar pels aspectes d’intimitat, anonimat i 

confidencialitat de les dades, abans de lliurar qualsevol recopilació d’informació, 

el full d’informació de l’estudi (Annex 11 i 12) i/o el consentiment informat (CI), 

caldrà explicar tant verbalment, com en els documents: els objectius de l’estudi, 

el procediment de recollida de dades, com es gestionarà aquesta informació, les 

condicions de l’estudi, esmentar el seu dret a revocació, deixant clar que les 

atletes tindran la possibilitat d’abandonar l’estudi en qualsevol moment sense 

repercussions en la seva atenció, així com saber els resultats de l’estudi, tant si 

es fan modificacions com al final d’aquest. Posteriorment, hi haurà un darrer torn 

de preguntes abans de donar qualsevol document que requereixi la seva lectura 

i/o signatura imprescindible per a poder participar en l’estudi. 
 

Durant la recollida d’informació al llarg de l’estudi, les dades personals seran 

completament anònimes, no es recopilaran dades personals identificables, com 

el nom o la direcció de la participant, en el seu lloc, s’utilitzaran codis o 

identificadors numèrics per a referir-se a cada participant. L’equip d’investigació 

prendrà les mesures necessàries per mantenir confidencials les dades 

recopilades en tot moment, només tindran accés a la informació els 

investigadors/es per utilitzar-les en l’estudi. Quan l'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 així com l’estudi en si, serà aprovat per un comitè d’ètica de 

recerca per assegurar que s'estan seguint els principis ètics adequats i que les 

participants estan sent tractades de manera justa i respectuosa, abans de 

realitzar l’estudi.  
 
 

 

9- PLA DE TREBALL 
 

El cronograma del pla de treball es farà d’acord amb les dades pactades per la 

disponibilitat de les atletes i els seus entrenadors. En tractar-se d’una prova pilot, 

es presentarà el cronograma provisional tenint com a referència les dates del 

calendari de competicions de les proves de fons femení dintre de la categoria 

Sub-23 (atletes amb 20, 21 o 22 anys) i de la categoria Sénior (atletes de 23 anys 

fins a 35 anys) de la Real Federació Espanyola d’Atletisme (RFEA).  

No es realitzarà cap intervenció a menys de dues setmanes d’una competició, 

per tal de no interferir en els seus entrenaments i preparació física-mental, a no 

ser que l’entrenador/a i l’atleta convoquin a l’equip d’investigació per aquelles 

dates. 
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ETAPES OBJECTIUS RESPONSABLES LLOC 

MESOS 
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JU
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O
L 

D
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SE
N

Y
 I 

C
R

EA
C

IÓ
 D

E 

L’
ES

TU
D

I 
Plantejament d’objectius de l’estudi així com la seva realització, amb sol·licitud de 
confirmació per part del CER. 

Investigadora principal (IP) 
Comitè d’Ètica de Recerca 

Universitat URL 
            

Estimar la grandària mostral. 
Investigadora principal (IP) 
Estadístic/a 

Universitat URL 
            

Preparar la presentació formal del projecte. Investigadora principal (IP) Universitat URL             

Contactar amb els Centres d’Alt Rendiment + Petició de reclutament de subjectes. Investigadora principal (IP) Universitat URL             

P
R

E-
TE

M
P

O
R

A
D

A
 

Pactar dates d’intervenció amb els entrenadors/es i atletes. Investigadora principal (IP) Universitat URL 
            

Formació de les atletes sobre la descripció d’ingestes per al recull d’informació. Investigadora principal (IP) C.A.R             

Presa de mesures antropomètriques. 
Investigadora principal (IP)  
Anotador/a 

C.A.R 
            

Realització dels registres dietètics tres dies + Qüestionari de freqüència de consum. Investigadora principal (IP) C.A.R             

Recopilació i transcripció de resultats al PCN Pro 1.0 i base de dades. Investigadora principal (IP) Universitat URL             
Avaluació de la qualitat de la font proteica de les atletes. Investigadora principal (IP) Universitat URL             
Analitzar si les ingestes proteiques de les atletes corresponen a les recomanacions 
establertes per les entitats científiques. 

Investigadora principal (IP) Universitat URL 
            

Identificar les fonts proteiques principals de les atletes. Investigadora principal (IP) Universitat URL             

ÈP
O

C
A

 D
E 

C
O

M
P

ET
IC

IO
N

S Pactar dates d’intervenció. Investigadora principal (IP) Universitat URL             

Realització dels registres dietètics tres dies. Investigadora principal (IP) C.A.R             

Presa de mesures antropomètriques. 
Investigadora principal (IP)  
Anotador/a 

C.A.R 
            

Recopilació i transcripció de resultats al PCN Pro 1.0 i base de dades. Investigadora principal (IP) Universitat URL             

Avaluació de la qualitat de la font proteica de les atletes. Investigadora principal (IP) Universitat URL             

Analitzar si les ingestes proteiques de les atletes corresponen a les recomanacions 
establertes per les entitats científiques. 

Investigadora principal (IP) Universitat URL 
            

Identificar les fonts proteiques principals de les atletes. Investigadora principal (IP) Universitat URL             

P
O

ST
-T

EM
P

O
R

A
D

A
 

Pactar dates d’intervenció. Investigadora principal (IP) Universitat URL             
Realització dels registres dietètics tres dies. Investigadora principal (IP) C.A.R             

Presa de mesures antropomètriques. 
Investigadora principal (IP)  
Anotador/a 

C.A.R 
            

Recopilació i transcripció de resultats al PCN Pro 1.0 i base de dades. Investigadora principal (IP) Universitat URL             

Avaluació de la qualitat de la font proteica de les atletes. Investigadora principal (IP) Universitat URL             
Analitzar si les ingestes proteiques de les atletes corresponen a les recomanacions 
establertes per les entitats científiques. 

Investigadora principal (IP) Universitat URL 
            

Identificar les fonts proteiques principals de les atletes. Investigadora principal (IP) Universitat URL             

A
V

A
LU

A
C

IÓ
 

G
LO

B
A

L 
D

EL
S 

R
ES

U
LT

A
TS

 

Analitzar els resultats de les variables estudiades. Investigadora principal (IP) Universitat URL 

            

Extreure les conclusions finals i elaborar informe final. Investigadora principal (IP) Universitat URL             
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10- RECURSOS NECESSARIS 
 
 

Pel que fa als recursos humans, es demanarà: 
 

- Dietista-Nutricionista amb titulació d’ISAK (Nivell I). 
 

- Anotador/a: A través de la borsa de treball de la Facultat de Ciències de 

la Salut Blanquerna de la Universitat Ramon Llull (URL) se sol·licitarà un 

anotador/a per a ajudar en la realització de les d’antropometries. 
 

- Estadístic/a: Per a ajudar en els càlculs estadístics de l’estudi.  
 

- Psicòleg o psicòloga: Per ajudar a detectar si les atletes presenten un 

trastorn de conducta alimentària (TCA).  
 

Pel que fa als recursos materials, es disposarà del full d’informació (FI), 

consentiment informat (CI), registre dietètic de tres dies, qüestionari de 

freqüència de consum PREDIMED PLUS, qüestionari de freqüència de consum 

per a població vegana i retolador dermogràfic de la marca Faber-Castell. 
 

- Espai per realitzar visites: Es sol·licitarà prèviament la disponibilitat de la 

sala al Centre d’Alt Rendiment (CAR) tant per explicar els 

delegats/delegades i entrenadors/es la proposta d’estudi, per dur a terme 

les mesures antropomètriques, així com per fer la formació de com 

descriure els aliments dels registres dietètics a les atletes. 
 

- Plicòmetre calibrat de la marca Holtain. 
 

- Tallímetre de paret o estadiòmetre (precisió 1 mm) de la marca Seca. 
 

- Bàscula digital calibrada amb precisió de 100g de la marca Tanita. 
 

- Cinta antropomètrica de la marca Seca. 
 

- Segmòmetre de la marca Seca. 
 

- Calaix antropomètric de la marca Seca. 
 

- Software PCN-Pro. 
 

- Ordinador. 
 

- Papers. 
 

- Bolígrafs. 
 

- Impressora.
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11- APLICABILITAT I UTILITAT DELS RESULTATS 
 

La idea d’aquest estudi és, que degut a l’escassa població que compleix amb els 

criteris d’inclusió, comences sent una prova pilot a nivell autonòmic pels Centres 

d’Alt Rendiment de Catalunya i ja a posteriori, realitzar l’estudi a nivell nacional 

(C.A.R de Madrid, C.A.R de Sierra nevada, C.A.R de León...) per poder fer un 

recull d’informació més precisa, exhausta i poder presentar una visió més clara, 

sobre la valoració de la ingesta proteica en dones fondistes d’alt rendiment que 

realitzen una dieta vegana en vers una dieta Mediterrània al llarg de la temporada. 
 

Aquest estudi és clau per ampliar el coneixement actual sobre la proteïna vegana 

en dones atletes d’alt rendiment. És un pas més pel que fa a la recerca d’aquesta 

població, ja que la majoria d’estudis no són específics en vegans, ni en dones. 

Calen estudis com aquest per construir la base del coneixement del veganisme 

en el món de l’esport d’alt rendiment, perquè sinó, no es podrà progressar ni donar 

eines perquè els dietistes-nutricionistes puguin donar recursos a les atletes que 

desitgin optar per aquest tipus d’alimentació sense sentir-se prejutjades per la falta 

d’informació dels seus entrenadors o fins i tot per altres professionals de la salut, 

d’aquí la seva rellevància.  
 

Un punt molt important és, que els resultats no tan sols afectaran en benefici a les 

atletes veganes i en l’aportació d’eines per als professionals de la salut, 

entrenador/es, famílies... sinó, que en comparar aquesta població amb les atletes 

que s’alimenten a partir d’una dieta mediterrània, aportarem al creixement del 

coneixement científic sobre l’avaluació d’aquesta dieta en població esportista 

femenina d’elit, potenciant encara més el foment de la recerca enfocada a dones 

i respecte a la dieta del nostre país, donant lloc a la consolidació de la professió 

en el món de l’esport i fins i tot als canvis en les polítiques sanitàries, ja que incidirà 

en el paper clau de la nutrició pel benestar de les atletes. 
 

Els resultats d’estudis com aquest, tan sols aporten informació, per tant, si en 

l’avaluació de la informació recollida esdevingués que la dieta vegana o la dieta 

mediterrània no aporta els requeriments proteics suficients que necessita una 

atleta d’alt rendiment, tan sols seria una raó més per indagar en com es pot assolir 

les seves necessitats. Contràriament, si les dues dietes o tan sols una d’elles, 

presentes una bona aportació de requeriments nutricionals per a les atletes, ja 

seria una raó més per a recomanar aquesta dieta. 
 

M’agradaria que aquest, fos un estudi “columna”, un d’aquells estudis base perquè 

qualsevol persona que busques informació 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 motivació per continuar fent recerca i ampliant el coneixement 

dels nutricionistes del món de l’esport. 
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12- PLA DE DIFUSIÓ 
 
 

Els resultats de l’estudi, seran comunicats inicialment als centres col·laboradors, 

així com les seves participants. Els fòrums com congressos i jornades, també són 

una gran oportunitat per donar a conèixer els resultats del treball i promoure la 

difusió de l’estudi, a més de promoure el networking i donar-se a conèixer com a 

dietista-nutricionista. A més, són essencials per posar-se al dia de què s’està 

investigant en l’àmbit que t’interessa i actualitzar-te, ja que, si ets professional de 

la salut, no pots parar d’estudiar ni aprendre. 
 

Per tal que l’estudi opti per a la publicació i presentació de resultats es cercaran 

els congressos o jornades enfocades en la nutrició esportiva, inicialment es podria 

optar per presentar l’estudi pilot en les jornades d’estudiants Blanquerna de la 

Facultat de Ciències de la salut, i ja més endavant, tan bon punt s’hagi pogut 

realitzar l’estudi a nivell nacional, presentar-lo en fòrums com, el Congrés 

Internacional de Nutrició, Activitat Física i Esport (ICAN), FEMEDE, Codinucat, 

Acadèmia Española de Nutrición y Dietètica o les Jornades de Nutrició Pràctica 

en l’Esport, organitzades per la Fundació Espanyola de Dietistes-Nutricionistes 

(FEDN). 
 

Sempre que es vulgui presentar el treball a un congrés prèviament s’estudiarà les 

polítiques i requisits de presentació que demana l’organització de l’esdeveniment, 

s’enviarà la informació que requereixi i s’esperarà a la seva resposta. Si accepten 

el treball, es treballarà amb la presentació i preparació del pòster del treball i es 

sol·licitarà la supervisió del professorat de la universitat amb experiència en 

exposicions d’estudis per a tenir un feedback i poder rectificar i/o modificar el que 

es consideri. 

Si el treball té èxit durant la presentació en els congressos i jornades, es 

consideraria presentar-lo a fòrums internacionals com el Congrés Internacional de 

Nutrició Esportiva (ISSN). 
 

Ja que és un estudi d’aplicació en un àmbit pluridisciplinari: dietistes-nutricionistes, 

esportistes, entrenadors, llicenciats en educació física, metges de l’esport, 

professionals de la salut i  l’esport en general, també s’intentarà buscar 

congressos en l’àmbit de l’esport per ampliar la seva difusió i arribar el major 

nombre de professionals possibles en aquest àmbit. 
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13- ANNEXES 
 

Annex 1: Menstrual Cycle Questionnaire (MCQ) (traduït: català) 
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Annex 2: Menstrual Cycle Questionnaire (MCQ) (traduït: castellà) 
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Annex 3: Fulletó reclutament mostra (català) 
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Annex 4: Fulletó reclutament mostra (castellà) 
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Annex 5: Consentiment informat per a les atletes (català) 
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Annex 6: Consentiment informat per a les atletes (castellà) 
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Annex 7: Diagrama de flux de la intervenció 
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Annex 8: Registre dietètic de tres dies 
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Annex 9: Qüestionari de freqüència de consum d’aliments PREDIMED PLUS 
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Annex 10: Qüestionari de freqüència de consum d’aliments per a població vegana (traduït) 
 

Qüestionari S2: Qüestionari modificat FFQ-6 
 

Freqüència de consum. En els últims 12 mesos, amb quina freqüència ha menjat o begut: 
 

Productes Mai o casi mai 
Un cop al mes 

o menys 
Diverses 

vegades al mes 
Diverses vegades 

a la setmana 
Diàriament 

Codis de freqüència de consum (1) (2) (3) (4) (5) 
Sucre      
Succedanis del sucre (xilitol, eritritol, etc.)      
Dolços        
Aperitius salats      
Llet i begudes làctiques naturals (quefir, 
sèrum de mantega)/begudes vegetals 
naturals 

     

Mató natural/tofu/tempeh           
Iogurt natural/iogurt natural vegetal a 
base de plantes 

     

Begudes làctiques ensucrades/iogurts 
vegetals ensucrats 

     

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

     

Ous i plats a base d’ou/substituts de l’ou      
Cereals integrals (pa integral de blat o 
sègol, pa de llavors) 

     

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

     

Grañones gruixuts (grañones de blat 
sarraí, ordi), arròs integral, pasta integral 

     

Grañones fins (sèmola, ordi molt), arròs 
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 (líquida, doble, àcida)/nata vegetal      
Maionesa i amanits per a ensalades/ 
amanits vegetals 

     

Fruites (crues)      
Fruites processades (seca, bullida)      
Verdures (crues)      
Llegums (pèsols, mongetes, llenties)      
Fruits secs i llavors      
Sucs de fruites i nèctars      
Sucs de verdures      
Cervesa        
Vi i còctels      
Vodka        
Begudes energètiques      
Menja ràpid      
Sopes/menjars instantanis, per exemple, 
menjar amino/knor 

     



52 
 

Annex 11: Full d’informació per a les atletes (català) 
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Annex 12: Full d’informació per a les atletes (castellà): 
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