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RESUMEN

El interés por la dieta vegana ha obtenido un crecimiento exponencial en los
altimos afos y, cada vez, son mas los deportistas de alto rendimiento que

aseguran seguir una dieta vegana.

El objetivo principal de la investigacion fue, evaluar la relacion entre una dieta
vegana y el rendimiento deportivo en atletas de crossfit en boxes afiliados de
la ciudad de Buenos aires y Concepcion del Uruguay Entre Rios en febrero y
marzo del 2024.

Se realizo un estudio, descriptivo y observacional, analitico, transversal y

cuantitativo.

La recoleccion de los datos se llevo a cabo mediante una encuesta de caracter
online con preguntas cerradas, durante los meses de febrero y marzo del afio
2024, que incluye preguntas para valorar las caracteristicas de la
alimentacion, el historial deportivo, el rendimiento actual, la duracién de la

alimentacion vegana, etc.

La muestra obtenida estuvo compuesta por 49 atletas de crossfit que realizan
alimentacion vegana, con un predominio de edad entrel8 a 35 afios, y del
sexo femenino como dominante. Con respecto al tiempo que llevan haciendo
crossfit la mayoria de la muestra realiza este deporte hace mas de 2 afios, 3

vVeces por semana.

Dentro de los resultados obtenidos se observdé que hay dos grupos muy
marcados en cuanto al tiempo que realizan una alimentacion vegana, los que
llevan menos de 5 afios, y el otro grupo predominante la realiza hace mas de
5 afios. En cuanto al asesoramiento recibido por un/a Nutricionista, los/as
atletas encuestados manifestaron en su mayoria que han sido asesorados.
También gran parte de las/los atletas refirieron que llevan a cabo un plan de
alimentacion vegano, donde cubren su requerimientos tanto energéticos como
de los nutrientes criticos. Con respecto al rendimiento fisico, las/los atletas
encuestados dijeron que han mejorado sus aptitudes fisicas cuando
comenzaron una alimentacion vegana percibiéndose mas fuertes y con menor

fatiga al finalizar sus entrenamientos.



Palabras claves: alimentacion vegana, crossfit, atletas, rendimiento fisico,

fatiga.



INTRODUCCION Y JUSTIFICACION

En los ultimos afios, hubo un gran aumento en el interés sobre la alimentacion
vegana, no sélo por sus beneficios para la salud, sino que también desperto

dudas sobre como impacta en el rendimiento deportivo.

El CrossFit es un sistema de acondicionamiento fisico que surge a partir de la
experiencia del gimnasta y entrenador Greg Glassman y que se ha convertido
en un deporte popular que cuenta con mas de 11.481 gimnasios afiliados en
el mundo entero. Esta disciplina consiste en una variedad de entrenamientos
gue requieren de la aplicacion de una fuerza maxima, resistencia prolongada
o rendimiento modal mixto, los cuales seran posteriormente evaluados
durante la competiciobn (Schlegel, 2020). Sin embargo, existe poca
investigacion que examine como la alimentacion vegana puede influir en el

rendimiento de los atletas de crossfit.

El objetivo de este estudio es explorar y analizar la relaciobn entre la
alimentacion vegana y el rendimiento deportivo en atletas de crossfit. A traves
de la recopilacion de datos sobre la dieta, los niveles de energia, la fuerza y

otros indicadores de rendimiento.

“En general, las dietas veganas tienden a ser mas bajas en proteinas, grasas,
vitamina B12, grasas n -3, calcio y yodo que las dietas omnivoras, mientras
que al mismo tiempo son mas ricas en carbohidratos, fibra, micronutrientes,
fitoquimicos y antioxidantes. Los problemas con la digestibilidad y absorcién
de nutrientes como proteinas, calcio, hierro y zinc también podrian ser un
problema, lo que significa que los atletas podrian necesitar consumir mayores
cantidades de estos alimentos en comparacién con los omnivoros y otros
vegetarianos. Sin embargo, a través de la seleccidn y gestion estratégica de
la eleccion de alimentos, y prestando especial atencion al cumplimiento de las
recomendaciones energéticas, de macro y micronutrientes, junto con una
suplementacion adecuada, una dieta vegana puede satisfacer las

necesidades de la mayoria de los deportistas” (Rogerson, 2022).

La presente investigacion se enfocara en la compatibilidad de seguir una

alimentacion vegana y cumplir con el rendimiento deportivo deseado en el



area de crossfit. Mediante la realizacion de un estudio en atletas de crossfit,
se busca investigar de manera sistematica y rigurosa la asociacion entre la
alimentacion vegana y el rendimiento deportivo en este grupo especifico.
Cabe mencionar ademas que en esta disciplina las recomendaciones en
cuanto a nutricion y suplementacién generalmente son provistas por los
mismos profesores, entrenadores o coach de Crossfit. En la actualidad, los
entrenadores de Crossfit no reciben educacion nutricional hasta que obtienen
la certificacion Crossfit Level 3; las clases de certificacion Crossfit de Nivel 1
y 2 no incluye educacion nutricional. (Maxwell et. al., 2017). Si bien la mayoria
de los entrenadores reconocen que la alimentacién es importante para el

rendimiento deportivo, sus conocimientos no son 6ptimos.



ANTECEDENTES

A continuacion, se presentan los antecedentes mas recientes que han sido

recabados acerca del problema de investigacion planteado.

En primer lugar, se expone el trabajo de Durkalec-Michalski et al, 2022.
Denominado “Efecto de una dieta vegana de cuatro semanas sobre el
rendimiento, la eficiencia del entrenamiento y los indices bioquimicos en
sangre en participantes entrenados en CrossFit” realizado en los paises
de Polonia y Republica Checa, el cual realiza un estudio intervencionista

donde examina el efecto de una alimentacién vegana de cuatro semanas (Veg

D) durante un entrenamiento funcional de alta intensidad (HIFT) de cuatro
semanas sobre el rendimiento, los resultados del entrenamiento y los indices
bioquimicos sanguineos en mujeres ( n = 12) y hombres ( n = 8) que realizan
CrossFit en un nivel intermedio. Todo el grupo de estudio realizé el nimero
maximo de repeticiones con una carga del 70%, una repeticion maxima (1LRM)
y una prueba modificada de Fight Gone Bad (FGB Mod) antes y después de
una intervencion alimentaria reglada (el grupo se dividié para seguir un Veg D
0 una alimentacién mixta tradicional (Mix D)) en un disefio aleatorio y paralelo.
También se analizaron muestras de sangre en reposo antes del ejercicio.
Hubo una mejora significativa en el nUmero de repeticiones realizadas con
una carga correspondiente al 70% de 1RM en la sentadilla clasica en el grupo
Mix D (p < 0,001) y en el peso muerto clasico en el grupo Veg D (p = 0,014).
Ademas, hubo una mejora significativa en los resultados de la prueba de
rendimiento del FGB Mod después de un Mix D. Ademas, mostré una mejora
en algunos ejercicios en el test FGB Mod modificado (Wall Ball después del
Veg D y el Mix D, y remo después del Mix D) también fue observado. Sin
embargo, las diferencias entre los grupos Mix D y Veg D no fueron
clinicamente relevantes. En conclusion, este trabajo realizado a corto plazo
mostro que una alimentacion vegana (Veg D) en el entrenamiento HIFT afecta
positivamente la resistencia a la fuerza en el peso muerto clasico, pero es
poco probable que sea mas beneficioso para mejorar el rendimiento

comparando con una alimentacion mixta (Mix D).



Esta investigacion le fue de ayuda al tesista para tomar como referencia como

midieron las variables utilizadas para concluir el tema.

Un segundo trabajo corresponde a Pohl A. et al. (Pohl A y colaboradores
2021) realizado en Alemania y se titula “El impacto de las dietas vegana y
vegetariana en el rendimiento fisico y la sefalizacion molecular en el
musculo esquelético”, los autores realizaron una revision sistematica, donde
remarcan que las adaptaciones musculares pueden desencadenarse
mediante el ejercicio y la alimentacion, y hacen hincapié en que los tipos de
alimentacion vegana y vegetariana difieren en la composicion de nutrientes en
comparacion con una alimentacion omnivora, y que en un cambio en el
régimen de alimentacion podria alterar las respuestas fisioldgicas al ejercicio
fisico e influir en el rendimiento. La abundancia de mitocondrias, la densidad
capilar muscular, la concentracién de hemoglobina, la funcién endotelial, la
morfologia funcional del corazén y la disponibilidad de carbohidratos afectan
el rendimiento de resistencia y pueden verse influenciados por el tipo de
alimentacion. En base a estos factores, una alimentaciébn vegana y
vegetariana posee propiedades potencialmente ventajosas para el
rendimiento de resistencia. Las propiedades de los elementos contractiles, la
sintesis de proteinas musculares, el sistema neuromuscular y la disponibilidad
de fosfagenos afectan el rendimiento de fuerza y también pueden verse
influenciadas por la alimentacion. Sin embargo, una alimentacién vegana y
vegetariana poseen propiedades potencialmente desventajosas para el
rendimiento de fuerza. Las investigaciones actuales no han logrado demostrar
diferencias consistentes en el rendimiento entre las dietas, pero se ha
demostrado una tendencia hacia un mejor rendimiento después de las dietas
vegetarianas y veganas tanto para ejercicios de resistencia como de fuerza.
Es importante destacar que la dieta altera la sefializaciébn molecular a través
de leucina, creatina, DHA y EPA que modulan directamente la adaptacion del
musculo esquelético. Al cambiar el microbioma intestinal, la dieta puede

modular la sefializacién mediante la produccion de SFCA.

Para la autora fue relevante investigar, evaluar y obtener conclusiones
basadas en la evidencia disponible sobre la influencia de la dieta vegana en

el rendimiento deportivo. Por esto se propone estimar la prevalencia de la
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dieta basada en plantas en un deporte especifico como el crossfit y estimar la
asociacion con el rendimiento deportivo en una muestra de esta poblacion

especifica.

El siguiente trabajo fue realizado por Camila De Lazzari de Argentina, en la
Universidad de Belgrano, en el afio 2021. “Analisis de la influencia de la
dieta vegana en el rendimiento deportivo”. El autor realizé una revision
sistematica de la bibliografia a través de la busqueda en las principales bases
de datos biomédicas (Medline, Embase, LILACS, Bireme y Cochrane Library)
considerando como periodo de estudio articulos publicados entre enero de
2000 y noviembre de 2020. La certeza de la evidencia cientifica fue valorada
siguiendo los lineamientos propuestos por la metodologia GRADE. El objetivo
del trabajo fue realizar una revision sistematica de la bibliografia disponible en
las principales bases de datos biomédicos nacionales e internacionales sobre
el impacto de la dieta vegana en el rendimiento deportivo. Conclusion: existe
un muy bajo nivel de certeza cientifica para afirmar que no existirian
diferencias entre deportistas veganos y omnivoros en funcion del rendimiento
deportivo.

A la tesista le fue significativo este estudio, para tomar como guia las variables
a analizar, y poder comparar los resultados acerca de la influencia de la dieta

vegana y el rendimiento deportivo.
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PLANTEO DEL PROBLEMA

Enfocandose en los antecedentes mencionados, las investigaciones y
estudios revisados la tesista busca aclarar la relacion entre dieta vegana y el
rendimiento deportivo en cada uno de los atletas de crossfit.

En base a este planteo surgio la siguiente pregunta:

¢Cual es la relacion de la alimentacion vegana en el rendimiento
deportivo de los atletas de crossfit en boxes afiliados de la ciudad de
Buenos Aires y Concepcion del Uruguay Entre Rios en los meses de

febrero y marzo 20247

12



OBJETIVOS

Objetivo general

- Evaluar la relaciéon entre una dieta vegana y el rendimiento deportivo en
atletas de crossfit en boxes afiliados de la ciudad de Buenos aires y
Concepcion del Uruguay Entre Rios en enero del 2024

Objetivos especificos

1. Describir a la poblacion de estudio segun sexo, edad e intensidad de

entrenamiento.

2. Conocer la cantidad de atletas de crossfit que realizan una dieta vegana

en boxes afiliados de Buenos Aires y Concepcion del Uruguay.

3. Determinar si la dieta vegana es acorde a las necesidades de cada

atleta.

4. Investigar el nivel de fatiga experimentado por atletas de crossfit

veganos, durante un entrenamiento de moderada y alta intensidad.

13



MARCO TEORICO

CrossFit

El CrossFit es una forma de entrenamiento de alta intensidad que combina
ejercicios de fuerza, gimnasia y ejercicios aerobicos, en sesiones de
entrenamientos que varian diariamente y que persiguen el objetivo de lograr

una adecuada preparacion fisica a nivel general (Mangine, y otros, 2020).

Esta practica deportiva puede ser realizada por personas en diferentes niveles
de condicion fisica, estilos de vida, sexo y edad. Asimismo, la estructura de
las competencias de CrossFit consiste en una ronda inicial de clasificacién
que involucra diversos desafios de entrenamiento que los participantes
deberan ir sorteando para poder avanzar hacia la siguiente ronda y asi
sucesivamente. Cada uno de estos entrenamientos debe combinar la

aplicacion de ejercicios de fuerza, potencia y resistencia.

Entrenamiento

Segun Kuhn (2013) dentro del Crossfit, los entrenamientos son llamados
Wod's (work of the day o entrenamiento del dia), todos estos Wod's estan
compuestos por un grupo de ejercicios que incorporan ejercicios de gimnasia
olimpica, levantamiento de pesas y ejercicios aerdbicos. Cada sesion de
entrenamiento o WOD est4 compuesta por dos partes, la primera parte esta
compuesta por una serie de ejercicios de calentamiento previo y la siguiente
parte es de fuerza o técnica, es decir en esta parte del entrenamiento se
desarrolla el WOD en si (Kuhn, 2013).
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Fase 1: Calentamiento

Esta fase del entrenamiento se realiza con el fin de reducir el riesgo o evitar
lesiones musculares en el deportista, se realiza con ejercicios como: carreras,

abdominales, flexiones, sentadillas, etc. (Colado et al, 2008). Como sefalan

Medrano y Tortosa (2012) la fase de técnica/fuerza, es la segunda fase del
calentamiento pero la diferencia es que en esta parte del entrenamiento se
practica y corrige la técnica desarrollada en diferentes ejercicios en los que se
desarrolla la fuerza, la técnicay la potencia con el fin de que el entrenador que
esta dirigiendo la sesion de entrenamiento pueda valorar a cada uno de los
deportistas y asi evitar que por fallas en la técnica se dé una mala ejecucion
de los ejercicios y conlleve a una lesién o accidente en el gimnasio. Ademas,
en esta fase del entrenamiento se busca la mayor cantidad de peso que el
deportista pueda levantar dependiendo del ejercicio y la cantidad de

repeticiones marcadas.
Fase 2: WOD / entrenamiento

Esta es la fase mas intensa del trabajo debido a que se reducen las cargas o
pesos con relacion a los pesos empleados en la fase 1 de técnica/fuerza y se
busca aumentar el ritmo respiratorio, es decir el trabajo cardiovascular
aerobico lo que favorece la utilizacion de depésitos de grasa corporal, estos
ejercicios suelen ser combinaciones de los ejercicios anteriormente descritos

en la Fase 1y otros sin peso o de resistencia (Medrano & Tortosa, 2012)
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FUERZA CLASIFICACION

Fuerza general

Es la fuerza que se aplica a todo programa de entrenamiento, con el objetivo
de establecer bases anatdmicas y funcionales sélidas en la unidad
generadora de tension. Grosser y colaboradores la denominan fuerza de
base. Se involucran grandes grupos musculares (no se enfatiza en zonas
especificas) generalmente incluye medios (ejercicios), muy basicos, con el

peso del propio cuerpo y objetos de un peso liviano. (CRUZ & RIOS, 2006)

Fuerza relativa

Es la relacidon entre la fuerza maxima y la masa corporal (fuerza max. / Peso
corporal), el incremento del peso corporal por encima de la relacion 6ptima no
es eficaz, dado que se debe movilizar una masa muy elevada; por lo tanto,
decrece la fuerza relativa y la velocidad de aceleracién. En general, el
indicador de la fuerza relativa debe situarse idealmente en uno o por encima
de uno. (CRUZ & RIOS, 2006)

Fuerza especifica

Es un tipo de fuerza que adquieren los masculos movilizadores principales. El
caracter de especificidad incluye tanto el grupo muscular como la actividad
deportiva; la fuerza especifica se debe comenzar a entrenar en el periodo
preparatorio, incluye ejercicios similares a las situaciones y acciones
musculares de competicién. (CRUZ & RIOS, 2006)
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Vegetarianismo y veganismo

El vegetarianismo es un estilo alimentario donde el individuo excluye por
determinados motivos todo tipo de carne (vacuna, ave, pescado, porcina, de
caza, entre otras), y sus derivados como fiambres y embutidos. Dependiendo
del tipo o exclusion pueden incluir en su alimentacion lacteos o huevo, y rara

vez o de forma flexible miel y pescado.

Es importante conocer cuéles son los motivos (culturales, éticos, econémicos,
salud, necesidades especiales, etc.) que pueden empujar a una persona a
seguir una dieta vegana. Es asi como podremos comprender que mas alla de
la calidad nutricional, hay otras razones que pueden llevar a elecciones
diferentes en la forma de alimentarse. La principal razén por la cual se escoge
este tipo de alimentacion suele ser por motivos éticos y de respeto hacia el
mundo animal, asi como el compromiso con el medio ambiente. Ademas, ser
vegano va mas alla de escoger un patron alimentario que excluye
determinados alimentos; es un modo de vida en el cual se evita el consumo o
empleo de cualquier producto como ropa, complementos, cosméticos y demas

enseres, que requiera del sacrificio o sufrimiento de animales.
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Gréaficon° 1

Ocasionalmente consume

Flexlveg:hrlanol carne animal, pescados,
huevos, lacteos
Pesco- Excluye carne animal pero
vegetariana/o consume pescado.
Lacto-ovo- Excluye todo tipo de carne; si
vegetariano/a consume lacteos y huevos
Lacto- Excluye carnes y huevos,
vegetariano/a consume lacteos
Excluye carnes y lacteos,
EEE Ovo-vegeteriano incluye huevo
Vegano Excluye todo tipo de producto
[" animal
AH Restricclones dletéticas
Macroblético
varlables; Incluye carne / caza
:PIOI't vegetariano gl
>C en‘? Frugivoro Incluyen frutas, semillas, frutos
secos, y algunos vegetales.
OMNIVORO VEGETARIANO VEGANO
LACTO-V ovo-v OVOLACTO V-
v ESTRICTO
CARNE S NO NO NO NO NC
PESCADO ; : oo - -
MARISCO o NO NO NG NO NG
HUEVOS S NO Sl SI NO NO
LECHE S Si NO Sl NO N(
MIEL S Sl Sl Sl N NO
USO DE
LANA' < [ S| S (= N
CUERO e = > 2 -
ETC

Nota de imagen: clasificacion de los tipos de veganismo y sus

caracteristicas. Imagen del curso “Alimentacion basada en plantas y

veg(etari)anismo. Dictado por la Lic. Mg. Maria Cecilia Melucci
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Energia

Las dietas vegetarianas estan relacionadas con un menor aporte energético,
y mantener un balance energético adecuado resulta crucial para la salud del
organismo. En caso de no garantizar suficiente energia se puede ver
comprometido el rendimiento deportivo, ademéas de provocar una pérdida de
peso y de masa muscular de manera no deseada. Si el consumo energético
es insuficiente, una mayor cantidad de proteinas y aminoacidos del cuerpo
seran metabolizados para generar energia. Es importante controlar el peso de
manera rutinaria para poder detectar los diferentes desequilibrios.

Hidratos de Carbono

Las diferentes dietas vegetarianas aportan grandes cantidades de hidratos de
carbono a través de granos, harinas, legumbres, frutas secas, semillas,
pudiendo alcanzar las recomendaciones para un deportista de entrenamiento,
con una ingesta diaria de 5 a 7 g de hidratos de carbono por kg de peso
corporal, o una ingesta diaria de 7 a 10 g/kg de peso en deportistas de

resistencia y mantener asi las reservas de glucogeno muscular.

Proteinas
Una dieta vegana mal planeada puede comprometer el aporte necesario de
proteinas o de ciertos aminoacidos esenciales, como lisina, treonina y

triptéfano.

Las proteinas son macronutrientes esenciales para la sintesis vy
restablecimiento de la masa muscular, ademas de tener un rol positivo en la
salud 6sea. El consumo de proteinas recomendado es de 1g/kg, pese a que
en general los deportistas, incluyendo a los deportistas vegetarianos, tienden
a consumir una mayor cantidad de proteinas. Un alto consumo de proteinas
estd asociado con un mayor indice de densidad mineral 6sea y un menor
riesgo de fractura. Cabe destacar que algunas proteinas de origen vegetal se
consideran de pobre calidad debido a su baja digestibilidad. Es importante
también tener presente que muchas proteinas de origen vegetal son
deficitarias de algunos tipos de aminoacidos, conteniendo escaso contenido
de leucina la mayoria de ellas, reduciendo como consecuencia sus

propiedades metabdlicas.
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Gréafico N° 2

Nivel de actividad fisica Gramos de proteina por kilo de peso

Adulto Sedentario 08-1. UK 0,75
Personas mayores 08-1(PROT-AGE Study Group ESPEN 1,2-1,5)
Deportes de Resistencia 12-16
Deportes de Fuerza 16-2,2 4
Plan de descenso de peso 16-25
Plan hipocaldrico més pronunciado 25-3
Dr.Toto Viviani Rossi A

Nota de imagen: recomendaciones proteicas segun el nivel de actividad
fisica, imagen de Dr. Toto Viviani Rossi, sacada del curso “Alimentacion
basada en plantas y veg(etari)anismo. Dictado por la Lic. Mg. Maria Cecilia

Melucci.

Digestibilidad de las proteinas

Graficon° 3

Nota de imagen: digestibilidad proteica en alimentos de origen animal y
vegetal. Imagen del curso ‘Alimentacibn basada en plantas y
veg(etari)anismo. Dictado por la Lic. Mg. Maria Cecilia Melucci

Como se puede observar en la imagen, los alimentos de origen animal aportan
proteinas con un promedio de digestibilidad del 95% y los de origen vegetal
tienen una digestibilidad promedio de 75-80%.
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Si bien la calidad de las proteinas de origen animal son las que cubren de
manera mas eficaz, hay alimentos de origen vegetal que tienen altas

cantidades de proteinas.
Entre ellas: legumbres, semillas, almendras, mani.

Las concentraciones de AA esenciales en los alimentos vegetales son bajas

y también tienen un indice de digestibilidad muy bajo.

Una mezcla de proteinas de origen vegetal en base a granos integrales,
legumbres, semillas, frutas secas y verduras especialmente de color verde
intenso, puede suplementarse combinando unas y otras en forma de disponer

de AA esenciales en cantidad suficiente.

La digestibilidad de las proteinas es la relacion del nitrogeno absorbido en

funcién del nitrégeno ingerido y depende de una serie de factores

Estos factores son intrinsecos como sus caracteristicas fisicoquimicas de
solubilidad en el medio digestivo, la exposicion de los enlaces peptidicos al
ataque enzimatico, etc., y otros son extrinsecos, dependientes de los demas
constituyentes del alimento o de la dieta (por ejemplo: la fibra reduce la

utilizacion de proteina, disminucién de acidez gastrica, etc.)

Tablan®°l vitaminas y minerales

Vitamina D La exposicion solar y la dieta son las

principales fuentes de vitamina D. Los

y algunos pescados grasos son las

principales fuentes de vitamina D en

lacteos, el higado vacuno, la yema de huevo

alimentos. En consecuencia, la dieta vegana
presenta un menor aporte de esta vitamina
por lo cual es aconsejable el estimulo a la

exposicion solar frecuente.

Vitamina b12

La vitamina B12 (Cobalamina) se encuentra

predominantemente en alimentos de origen
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animal (pescado, carnes, huevos, leche) por
lo cual es importante en los veganos su
aporte a partir de alimentos fortificados
como bebidas de soja, pastas, harinas o
mediante suplemento segun cantidades de

vitamina B12.

Hierro

El hierro puede ser obtenido de fuentes de
origen animal (carnes, higado, huevo) y/o
vegetal (legumbres secas, frutas
deshidratadas, cereales fortificados). Cabe
destacar que el hierro de origen vegetal
presenta mayor variabilidad en su absorcion.
Se pueden introducir técnicas de
preparacion de los alimentos que tienden a
aumentar la absorcion de hierro como
adicion de acidificantes como (vinagre),
remojo y germinacion de porotos y granos y
el proceso de leudado del pan que puede
disminuir los niveles de fitato y mejorar la

absorcién del hierro.

Calcio

La fuente principal de calcio suelen ser los
lacteos. Sin embargo, no es la Unica. Es
importante considerar fuentes alternativas
como verduras de hojas verdes, brocoli,
coles y repollo especialmente ya que son
bajos en oxalatos y los oxalatos interfieren
en la absorcion del calcio. Adicionalmente
jugo de frutas fortificadas con citrato y
malato de calcio, semillas de sésamo,

almendras y porotos secos (legumbres).

Zinc

Los alimentos fuentes de Zinc son los
productos de soja, legumbres, cereales,

semillas, frutos secos y es fundamental
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contemplar las técnicas de preparacion para
aumentar la biodisponibilidad de este. como
puede ser remojar y germinar las legumbres,

cereales y semillas y fermentacion del pan.

Vegetariana A. GRUPO DE TRABAJO ALIMENTOS DE LA SOCIEDAD
ARGENTINA DE NUTRICION

Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios son definidos como el conjunto de costumbres que
condicionan la forma en como los individuos o grupos seleccionan, preparan
y consumen sus alimentos (OMS, Alimentacién sana, 2018), es decir, este
término abarca desde la manera en que el individuo elige su comida, hasta la
manera en que la almacena, planifica, prepara y come, en funcién de sus
gustos y preferencias, disponibilidad, poder adquisitivo y tradiciones

socioculturales.

Es conocido el papel de la alimentacién en la practica de actividad fisica,
considerada un elemento estratégico para mejorar el rendimiento deportivo.
Ademas del tipo de alimento, es importante consumir las cantidades
adecuadas de energia, nutrientes y agua, con la regularidad adecuada y a
través de una amplia gama de alimentos, para mantener una funcién 6ptima
del organismo en un ambiente de salud fisica y mental (Malsagova , y otros,
2021).

Tal como se aplica a cualquier situacion biolégica, el apoyo nutricional debe
ser efectuado segun las caracteristicas individuales de cada persona y el
ejercicio fisico que realiza, ajustdndose a las variaciones que pudieran

presentarse (Beck, Thomson, Swift, & Von Hurst, 2015).
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MATERIAL Y METODOS

Localidad

En la ciudad de Concepcion del Uruguay Entre Rios y Buenos Aires.

Fecha de realizacion
En los meses de febrero y marzo del afio 2024

Tipo de estudio

Descriptivo vy observacional, analitico, transversal y cuantitativo:

Descriptivo: porque la investigacion consistié en el analisis y descripcion de
los datos obtenidos, sin manipularlos ni controlarlos; los cuales evidenciaron
el rendimiento deportivo de los/as atletas de crossfit que realizaban una
alimentacion vegana.

Observacional: Este tipo de estudio se caracterizd por no contar con ninguna

intervencion experimental por parte del investigador, el cual se limitd
Gnicamente a la medicion y descripcidn de la realidad tal y como se presenta,
no se pretendio establecer ninguna relacion causal con otro fendmeno. Luego
de la obtencién los datos de la encuesta, se hizo una observacion objetiva de
las variables de estudio.

Analitico: Luego de la observacion de los datos acerca de las variables de
estudio se interpretdé y analizo el mismo, con el fin de evaluar y objetivar
resultados en cuanto a su rendimiento deportivo en atletas de crossfit que

realizaban una alimentacion vegana.

Transversal: porque las variables se midieron en un tiempo determinado.

Cuantitativo: Este estudio fue de tipo cuantitativo porque se utilizé como
recoleccion de datos la encuesta para la comparacion e indagacion del
rendimiento deportivo de los atletas de crossfit que realizaban una

alimentacion vegana.
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POBLACION Y MUESTRA
° Poblacién: estuvo conformada por Atletas de Crossfit de 18 a 50 afios
de edad que formaban parte de boxes afiliados de la ciudad de Concepcién

del Uruguay provincia de Entre Rios y Buenos Aires.

° Muestra: estuvo constituida Atletas de Crossfit de 18 a 50 afios de edad
que formaban parte de boxes afiliados de la ciudad de Concepcion del
Uruguay provincia de Entre Rios y Buenos Aires. En los meses de febrero y

marzo del afio 2024

Criterios de Inclusién y Exclusion

Inclusidn

e Todos los atletas de Crossfit que estuvieron presentes, en el momento
de la realizacién de la investigacion, en los boxes afiliados de Concepcion del
Uruguay y Buenos Aires; que dieron su consentimiento para participar de la
misma.

° Que realizaban Crossfit con antelacion minima de practica de 3 meses.
° Que llevaban una dieta vegana con antelacion minima de 6 meses.

° Que tuvieran edades comprendidas entre los 18 y 50 afios.

° Atletas de ambos sexos.

Exclusion
e Todos aquellos atletas de Crossfit de los boxes afiliados de Concepcion
del Uruguay y Buenos Aires que no estuvieron presente en el momento de
realizacion de la encuesta o aquellos que si lo estuvieron, pero no dieron su
consentimiento para la participacion de la misma.
° Que realizaban crossfit con antelacion minima de practica menor a 3
meses.
° Que llevaban una dieta vegana con antelacion menor a 6 meses.

° Que no hayan sido edades comprendidas entre los 18 a 50 afios.
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Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

En una encuesta transversal, seleccionamos una muestra representativa de
la poblacion a estudiar y recopilamos los datos mediante este cuestionario
(anexo II). Luego, analizamos estos datos y se obtuvo informacion sobre la

poblacién en ese momento especifico.

Diseflamos este cuestionario, “encuesta virtual” (anexo Il), que incluyo
preguntas para valorar las caracteristicas de la alimentacion, el historial

deportivo, el rendimiento actual, la duracion de la alimentacién vegana, etc.

La investigacion se llevd a cabo mediante un enfoque observacional
basado en la evaluaciébn de una problematica existente en la realidad v,
posteriormente, se interpretd y analizo el mismo con el fin de dar respuesta

al interrogante planteado al inicio de este trabajo.

Para ello se llevo a cabo un estudio de tipo descriptivo y observacional, de
corte transversal en el que los datos se obtuvieron a través de una encuesta
disefiada en formato digital (anexo Il), que nos permiti6 una observacion
objetiva de las unidades de estudio y de su contexto, finalmente se evalué y
objetivo los resultados en cuanto a su rendimiento deportivo en atletas de

crossfit que realizaban una alimentacion vegana.

Este tipo de estudio se caracterizé por no contar con ninguna intervencion
experimental por parte del investigador, el cual se limitd Unicamente a la
medicién y descripcién de la realidad tal y como se presentd, no se pretendio

establecer ninguna relacion causal con otro fenédmeno.

En cuanto a la dimensién espacio-temporal del estudio y en funcién de los
objetivos planteados, se selecciond un disefio de corte transversal, ya que
permiti6 analizar la informacién en un periodo de tiempo determinado y

especifico, sin involucrar seguimiento.

La seleccidén de la muestra fue de tipo no probabilistico intencional,

mediante la seleccion de participantes que aceptaron formar parte
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voluntariamente en el estudio, previo a una declaracion de conformidad a

través de la firma de un documento de consentimiento informado.

Analisis de Datos: Se analizaron los datos recopilados utilizando técnicas
estadisticas apropiadas, como pruebas t de Student, analisis de varianza
(ANOVA), andlisis de regresion, etc., segun los objetivos planteados en la

investigacion.

Se compararon los resultados entre los grupos de atletas veganos.
Variables de estudio

Variable 1
Edad: lapso de tiempo que transcurre desde el nacimiento hasta el momento

de referencia.

Grafico N° 4
Etapa Arios
Nitiez 5-13
Adolescencia 14-17
Adultos jovenes 18-35
Adultos 36-64
Tercera edad 65-

Distribucién de las etapas de la vida propuestas segun la edad (Altés, 2011)

Categorias:
18 a 35 afios
36 a 64 anos
Variable 2

Sexo: condicion organica, masculina o femenina, de los animales y las

plantas.
Categorias:
- Femenino

- Masculino.
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Variable 3
Tiempo de realizacion de crossfit: atletas que concurren a un box afiliado de
crossfit durante X tiempo durante x dias.

Categorias

5 veces por semana. < de 1 afio
2 veces por semana. > de 1 afio
3 veces por semana. > de 2 afios
4 veces por semana. > de 3 afios
5 veces por semana. > de 6 afios

6 veces por semana. > de 7 afios

En el caso que la persona conteste que, Sl realiza crossfit hace mas de 1 afio
respondera a las siguientes variables. En el caso que conteste que NO realiza,

no responde a las consiguientes variables.

Variable 4

Alimentacion vegana: habito alimentario basado en plantas

Categorias

Sl

NO

En caso de que la persona conteste que, Sl realiza una alimentacion vegana,
responde a la variable 5 con una (x)

Variable 5

Llevo una alimentacion vegana hace:

< de 5 meses

> 6 meses
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Entre 6 y 10 meses
> de 1 afio
< de 5 afios

> de 5 afios

Variable 6

Vas o has ido al/la nutricionista para estas intervenciones de tu alimentacion
Si

NO

Variable 7

Llevas adelante un plan de alimentacion vegano hecho por un/a nutricionista
donde estan cubiertos tus requerimientos tanto energéticos como nutrientes

criticos (Vitamina B12, proteinas, hierro, grasas, omega 3, vitamina D)

Sl
NO

NS/NC

Variable 8

Mejoro tu rendimiento fisico desde que hago dieta vegana:
Categorias

S

NO

NS/NC
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Variable 9
Fuerza fisica: la fuerza que incide sobre un cuerpo es responsable de los
cambios en su estado de movimiento, tales como su trayectoria rectilinea y su

desplazamiento uniforme, y de imprimirle una aceleracion (o desaceleracion).
Incremente la fuerza luego de llevar una dieta vegana:

Categorias

Si

NO

NS/NC

Variable 10

Valorar cual de las capacidades fisicas la/el atleta se sinti6 mas beneficiado a

la hora de hacer una dieta vegana.

Resistencia: capacidad que adquiere un deportista para mantener su esfuerzo

de manera eficaz durante el mayor tiempo posible.

Fuerza fisica: la fuerza que incide sobre un cuerpo es responsable de los
cambios en su estado de movimiento, tales como su trayectoria rectilinea y su

desplazamiento uniforme, y de imprimirle una aceleracion (o desaceleracion).

Recuperacion: restauracion de los procesos fisioldgicos y psicolégicos que

permite que el atleta pueda volver a competir o entrenar a un nivel adecuado.

Categorias
FUERZA
RESISTENCIA
RECUPERACION

TODAS LAS ANTERIORES
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NS/NC
Variable 11

Desde que haces una alimentacién vegana: completo plenamente los planes

de entrenamiento que me indican en el box 0 presento mas fatiga
S| me siento més fatigado
Me siento menos fatigado

No noto cambios
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Resultados alcanzados

En la presente investigacion se realizé una encuesta digital durante los meses
de febrero y marzo del afio 2024 para atletas de crossfit que realizan una
alimentacion vegana los mismos son residentes de boxes afiliados de la
ciudad de Concepcion del Uruguay y Buenos Aires, obteniendo una muestra
de 49 respuestas, de las cuales excluimos un participante de dicha muestra

por no cumplir los criterios de inclusidén propuestos en materiales y métodos.

Luego de procesar los datos, se presentardn en graficos para facilitar su

interpretacion y posterior analisis.

Figura N°1: Categorizacion segun la edad de la poblaciéon en estudio, en

los meses de febrero y marzo del afio 2024.

Edad

Entre 36 v 64 afios
46.9%

Entre 18 v 35 aiios
53.1%

En cuanto a la edad de los participantes de la encuesta, se puede observar
qgue el 53.1% (26 atletas) se encuentra en un rango etario de 18 a 35 afios y
la otra mitad representa el 46.9% (23 atletas) que pertenece al rango etario
de 36 a 64 afos.
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Figura N°2: Categorizacién segun sexo de la poblacion en estudio, en los

meses de febrero y marzo del afio 2024.

Género

Masculino
30.6

Femenino /

69.4

Como se puede observar en la figura N°2, el 69.4% (33) de la poblacion
encuestada pertenece al sexo femenino, mientras que el 30.6% (16) de dicha
poblacion corresponden al sexo masculino. Considerando que el 100% de la

muestra se encuentra constituida por 49 individuos.
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Figura N°3: Categorizacion sobre el tiempo que los encuestados llevan

haciendo crossfit, durante los meses de febrero y marzo del afio 2024.
;Hace cuanto tiempo realiza Crossfit?

6 veces por semana, > 7 afios "
_— 2veces por semana, > 1 afio

8.2% .
12.2%

5wveces por semana, < 1 afio
6.1%

4 veces por semana, > 3 afios
20.4%

3Jveces por semana, > 2 aiios
36.7%

5wveces por semana, = 6 afios
16.3%

Segun lo representado en la figura N°3 se puede apreciar que en primer lugar
con el 36.7% (18) realizan crossfit hace mas de dos afios con frecuencia
semanal de 3 veces, en segundo lugar se puede observar que el 20.4% (10)
de los participantes realizan la misma hace mas de 3 afios con una frecuencia
de 4 veces por semana, el tercer grupo representa el 16.3% (8) que realiza
esta actividad hace mas de 6 afios recurriendo 5 veces por semana, en menos
representacion con el 12.2% (7) realiza crossfit hace méas de un afio con una
concurrencia de 2 veces por semana. Y por ultimo se pudo observar que con

un 8.2% (6) practican este deporte hace mas de 7 afios 6 veces por semana.
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Figura N°4: categorizacion sobre quienes llevan una alimentacion
vegana, en los meses de febrero y marzo afio 2024.

¢, Realiza una alimentacion vegana?

® si
® No

Visualizando el grafico N°4 el 100% realiza una alimentacion vegana. La
encuesta fue de caracter excluyente, ya que el objetivo de la investigacion era
con atletas solamente veganos y no sus diferentes tipos donde se puede
observar en el marco tedrico el grafico N°1 (tipos de veganismo y

descripcion).
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Figura N°5: Categorizacion segun el tiempo que llevan los encuestados

realizando una alimentacion vegana, mes de febrero y marzo del 2024.

iHace cuanto tiempo llevas una alimentacion vegana?

< 5 meses
2.1%
Entre 6y 10 meses = 1 afio
2.1% 18.8%
= 5 afios
31.3%

< 5 afos

45.8%

Segun los datos arrojados en el grafico N°5, de 49 encuestados el 45.8% (22)
lleva adelante una alimentacibn vegana hace menos de 5 afios por
consiguiente el segundo grupo se encuentra con el 31.3% (15) que realiza
hace mas de 5 afos, el tercer grupo que se lleva el 18.8% (9) fueron los que
realizan este tipo de alimentacion hace mas de 1 afio. Y en menor medida con

el 2.1% (3) se encuentra el grupo < de 5 meses y entre 6 y 10 meses.
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Gréafico N°6: Diferenciacion acerca de los encuestados que han sido

asesorados, actualmente son asesorados 0 no por un/a nutricionista.

¢Vas o has ido al/la nutricionista para estas
intervenciones de tu alimentacion?

No
23.4%

Si
76.6%

Como observacion, la mayoria de los encuestados virtualmente han puesto
que, si han ido o van al nutricionista para su asesoramiento correspondiente
a su alimentacion vegana, este mismo se lleva un porcentaje del 77.6% (38),
por otro lado, con un porcentaje de 23,4% (11) han respondido que no fueron

asesorados nunca por un/a licenciado en Nutricion.
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Gréafico N°7: Evaluacion de caracter importante, donde se busca saber si
realmente los encuestados saben si estan cubriendo sus requerimientos
de acuerdo a los nutrientes criticos que se caracteriza en este tipo de
alimentacion.

¢Llevas adelante un plan de alimentaciéon vegano hecho por un/a nutricionista dénde
estan cubiertos tus requerimientos tanto energéticos como nutrientes criticos?
(vitamina b12, proteinas, hierro, grasas, omega 3, vitamina D)

No tengo idea
2.1%

No
41.7%

Si
56.3%

Como se aprecia en la figura N°7 el 56.3% (27) lleva a cabo un plan de
alimentacion vegano hecho y controlado por el/la nutricionista, donde cubre
todos sus requerimientos sobre todo de los nutrientes criticos, mientras que
el 41.7% (20) dice que no lleva un plan de alimentacion vegano disefiado para
cubrir sus requerimientos y el 2.1% (2) de los encuestados refiere no tener
idea.
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Gréafico N°8: medicién sobre la percepcion de la mejora o no del
rendimiento fisico, luego de adquirir una alimentacion vegana, mes

febrero-marzo del 2024.

¢Luego de la adquisicion de una alimentacion vegana usted ha
notado mejoras en el rendimiento fisico?

No
4.2%

No lo se. No me doy cuenta.
22.9%

Si
72.9%

Los atletas de crossfit veganos encuestados virtualmente, dejaron a la vista
estos datos; que el 72.9% (36) selecciono que, si hubo mejora en el
rendimiento fisico, en segundo lugar, con un porcentaje del 22.9% (11) no
saben si su rendimiento mejoro desde que llevan adelante una alimentacion

vegana y con el 4.2% (2) contesto que no hubo mejoras.
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Grafico N°9: Medicién subjetiva sobre el incremento de la fuerza en los
atletas de crossfit veganos que fueron encuestados, en los meses de

febrero y marzo del afio 2024.

¢Luego de la adquisicion de una alimentacion vegana usted ha
notado incremento de fuerza?

No
30.0%

Si
70.0%

El 70% (34) de los atletas de crossfit encuestados refirié que a partir de la
adquisicibn de una alimentacibn vegana notaron que su fuerza ha
incrementado, mientras que, el 30% (15) no han notado incremento en la
fuerza. Si bien, hay una creencia de que llevar una alimentacién vegana es
sinbnimo de carencias nutricionales sobre todo proteica asociando esto a una
disminucién del rendimiento y de la fuerza, de esta manera podemos
comprobar que este mito no es cierto, cuando se lleva un plan de alimentacién
cubriendo sus requerimientos tanto energéticos como de nutrientes criticos

que se presentan en este tipo de alimentacion.
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Gréafico N°10: Categorizacion sobre la percepcién de los atletas de
crossfit veganos sobre las aptitudes fisicas, en febrero-marzo del afio
2024.

¢En cual de estas capacidades fisicas se sinti6 mas beneficiado a la
hora de hacer una dieta vegana?

NSINC
2.4%
FUERZA RECUPERACION
7.3% 24.4%
RESISTENCIA
7.1%

TODAS LAS ANTERIORES

48.8%

Los datos arrojados por la encuesta nos dicen que; el 48.8% (24) de los atletas
de crossfit veganos se han sentido beneficiados en todas las aptitudes fisicas
mencionadas en la encuesta, en segundo lugar, con el 24.4% (12)
respondieron que se sintieron mas beneficiados en la recuperacion, en tercer
lugar, con un 17.1% (8) han seleccionado que se sintieron beneficiados en la
resistencia, en menor cantidad con un 7.3% (3) se han sentido beneficiados

en la fuerzay el 2.4% (2) no supo en que se ha sentido beneficiado.
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Gréafico N°11: Informacion sobre la percepcidn de la fatiga en los atletas
de crossfit que realizan una alimentacion vegana, mes febrero-marzo del
2024.

¢Desde que haces una alimentacion vegana: completo plenamente los planes de entrenamiento
que me indican en el box o presentd mas fatiga?

® Sl me siento mas fatigado
@® Me siento menos fatigado
No noto cambios

La poblacion encuestada ha coincidido en un 100% dando por hecho que la
percepcion de la fatiga es menor a partir de que empezaron una alimentacion
vegana. Es importante saberlo, ya que, asocian este tipo de alimentaciéon a
una mayor fatiga y menor recuperacion, lo cual podemos decir que no es asi,
porque se sienten incluso mas beneficiados ahora, llevando este tipo de

alimentacion.
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Discusion de resultados

La finalidad de la presente investigacion fue evaluar la relacién entre una dieta
vegana y el rendimiento deportivo en los atletas de crossfit, para ello se indago
sobre la percepcion de cada atleta haciendo hincapié en el tiempo que llevan
realizando este deporte y la frecuencia semanal, también, como dato relevante
para el presente proyecto final, fue examinar el tiempo que llevan realizando
una alimentacion vegana, asi como también si recibieron asesoramiento para
realizar este tipo de alimentacién pudiendo cubrir requerimientos entre ellos

nutrientes criticos.

Para ello, se confeccion6 una encuesta de caracter digital estructurada con
preguntas cerradas (anexo Il) a responder de manera individual, llevada a cabo
durante los meses de febrero y marzo del afio 2024, cuyos resultados se

observaran a continuacion:

La muestra obtenida estuvo compuesta por 49 atletas de crossfit que realizan
una alimentacién vegana. Donde se demostr6 que el rango etario comprendido
entre 18 a 35 afos fue de un 53.1%, mientras que el segundo grupo
comprendido entre 36 a 64 afios fue de un 46.9%. Se encontrd que la mayoria
son de género femenino 69.4%, mientras que masculinos representa el 30.6%

de la muestra .

En similitud con los antecedentes mencionados anteriormente los cuales
abarcan la temética de alimentacion vegana en relacion con atletas de crossfit
observando el rendimiento deportivo, el incremento de la fuerza y la
recuperacion, realizados por Durkalec-Michalski; Pohl A y Camila De Lazzari,
en el cual mayormente se coincide con que los atletas de crossfit veganos son
mayormente mujeres y que han mejorado su rendimiento fisico, asi como

también el incremento de la fuerza y la recuperacion.

Con respecto al tiempo que llevan haciendo crossfit la mayoria de la muestra
se concentra con un porcentaje del 36.7% que realizan crossfit hace mas de 2
afos, 3 veces por semana. Luego le sigue con un 20.4% los participantes que
realizan la misma hace mas de 3 afios, 4 veces por semana. Con el 16.3% hace

mas de 6 afos recurriendo 5 veces por semana, el 12.2% concurre hace mas
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de un afio, 2 veces por semana. Y por ultimo siendo minoria con un 8.2%

practican este deporte hace mas de 7 afios 6 veces por semana.

Al indagar acerca del tiempo que llevan realizando una alimentacién vegana
se pudo desglosar que el 45.8% lleva adelante una alimentacion vegana hace
menos de 5 afos, el 31.3% hace mas de 5 afios, el 18.8% mas de 1 afio y el

2,1% lo comprenden los grupos de menos de 5 meses y entre 6 y 10 meses.

En cuanto al asesoramiento recibido por un/a Nutricionista, los/as atletas
encuestados manifestaron en su mayoria con el 77.6% que, si han ido
asesorarse allla nutricionista y el 23,4% no han ido, por lo cual no estan

asesorados por un profesional.

Con un 56.3% los/as atletas, llevan a cabo un plan de alimentacién vegano
hecho y controlado por el/la nutricionista, donde cubre todos sus requerimientos
sobre todo de los nutrientes criticos, mientras que, el 41.7% dice no llevar un
plan de alimentacion vegano disefiado para cubrir sus requerimientos y el 2.1%

de los encuestados expresa no tener idea.

En relacion con los antecedentes nombrados anteriormente se puede observar
gue en el presente trabajo coinciden, en que, a partir de una alimentacion
vegana ha mejorado su rendimiento fisico, el 72.9% selecciono que, si hubo
mejora en el rendimiento fisico, el 22.9% no saben y el 4.2% contesto que no

hubo mejoras.

Segun con dos de los antecedentes antes mencionado de Durkalec-Michalski
y Pohl A, se compara con la presente investigacion, y se coincide que la fuerza
se ha incrementado, por parte de los encuestados el 70% si y el 30% no han

sentido el aumento de la fuerza.

También se valoré en cual de las diferentes aptitudes fisicas se han sentido
mas beneficiados luego de adquirir una alimentacion vegana, la mayoria de los
atletas con el 48.8% coincidieron en que se han sentido beneficiados en todas
las opciones que se les asigno en la encuesta (fuerza, resistencia y
recuperacion), en segundo lugar, con el 24.4% respondieron que se sintieron
mas beneficiados en la recuperacion, en tercer lugar, con un 17.1% han
seleccionado que se sintieron beneficiados en la resistencia, la minoria, con un

7.3% se han sentido beneficiados en la fuerza y el 2.4% no supo en que se ha
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sentido beneficiado. Segun los antecedentes, siendo los autores Durkalec-
Michalski y Pohl A, se analiz6 que los datos de la presente investigacion, se

ajustan con los antecedentes propuestos.

Y para finalizar la observacion, se ha dejado asentado que los atletas de crossfit
gue realizan una alimentacion vegana coinciden en un 100% que su fatiga es

menor desde que realizan una alimentacion vegana.
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Conclusioén

Luego del andlisis de datos y su posterior interpretacion me permitié acercar a

mis objetivos especificos y concluir en el presente trabajo de investigacion que:

La mayoria de la poblacion encuestada representd al sexo femenino y la
minoria al sexo masculino, por lo que se puede establecer que la poblacion
femenina se mostré mas interesada en llevar a cabo esta alimentacién. Con
respecto a la edad, concluimos en que el grupo etario comprendido entre 18 a

35 afos fue mayoria.

En lo que respecta a la intensidad de entrenamiento se observo que los atletas
gue llevan una alimentacién vegana tienden a entrenar 3 a 4 veces por semana
realizando este deporte hace mas de 2 y 3 afios. Por lo que, se puede anticipar
gue, su intensidad de entrenamiento no es baja ni alta si no que es de

intensidad media.

En cuanto al tiempo que llevan haciendo una alimentacion vegana se pudo
separar en 3 grandes grupos, donde la mayoria se encuentra concentrada en
menos de 5 afios, pero que, tienden a estar mas cerca de los 5 afios. El
segundo fue, el grupo que realiza este tipo de alimentacién hace mas de 5 afios
y el tercer grupo hace mas de 1 afio. Con estos datos se pudo concluir que la
mayoria hace tiempo que lleva este tipo de alimentacion, lo que deja en claro
gue el resultado es positivo, ya que, por parte de los atletas encuestados no
sienten que haya cambios negativos en su rendimiento fisico al haber adoptado
este estilo de alimentacion, como lo es del tipo vegano.

Es importante cuestionarse si los mismos reciben o han recibido ayuda por
parte de un profesional, en este caso, un/a nutricionista. Por lo que se les
pregunto si acuden o acudieron a un profesional para adoptar estos cambios
en la alimentacion, el resultado fue positivo, ya que, la mayoria de los atletas
acudieron para recibir ayuda profesional. Se considera de gran importancia
porque, si bien, puede llevarse una alimentacion vegana con total normalidad y
con resultados positivos, se debe tener precaucion a la hora de adoptarla, ya
gue, una alimentacion vegana se caracteriza por no consumir carne ni
alimentos de origen animal, tampoco cualquier tipo de productos derivados de

animales, sabemos que, existen nutrientes criticos porque se encuentran
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solamente en alimentos de origen animal. Por lo que también se evaluoé si los
participantes llevaban un plan de alimentacibn vegano que cubra los
requerimientos tanto energéticos como de nutrientes criticos mencionados
(vitamina b12, proteinas, hierro, grasas, omega 3 y vitamina D), la mayoria ha
contestado que si, pero los porcentajes no estan tan alejados de los que no
llevan a cabo la misma. Por lo que, se debe hacer mas hincapié en los que no
estan asesorados por un profesional, hacer educacion alimentaria y animarlos
a que lleven de manera correcta este tipo de alimentacion, sabiendo que
cumplen con los requerimientos mencionados y asi evitar deficiencias

nutricionales que puedan afectar a su salud y también a su rendimiento fisico.

Para poder ratificar, los objetivos propuestos se han valorado subjetivamente
con la percepcion de cada atleta vegano que ha realizado la encuesta, se
indago sobre la percepcion del incremento del rendimiento fisico, donde la
mayoria confirmo que, si percibié un impacto positivo del mismo, como asi
también en el incremento de la fuerza. Por consiguiente, se les pregunto, para
confirmar aiin mas los objetivos propuestos, si se han sentido mas beneficiados
en la fuerza, resistencia, recuperacién o en todas las mencionadas y se observé

gue los atletas se sintieron beneficiados totalmente en todas estas.

Por ultimo y no menos importante, ya que, uno de los objetivos fue saber el
nivel de fatiga que el atleta vegano percibia luego de terminar sus
entrenamientos, lo que dejo asentado que todos los atletas veganos
encuestados coincidieron, en que, se sintieron menos fatigados a la hora de

realizar y terminar los entrenamientos con total normalidad y plenitud.

A partir de esto, considero como autora de este trabajo que, se puede adoptar
una alimentacion vegana y realizar este tipo de actividad fisica como lo es el
crossfit, de mediana o alta intensidad sin complicaciones, siempre y cuando
acudan a un profesional para que los guie, eduque y asi puedan adoptar este

estilo de alimentacion, sin tabues, sin miedo.

El fin de esta investigacion es poder trasmitirles a todos aquellos que tengan
dudas sobre llevar una alimentacion basada en plantas y realizar un deporte de
mediana y alta exigencia, que no es imposible hacerlo, siempre acudiendo al
profesional y ser consciente de las ventajas de hacerlo de manera correcta y
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las desventajas tanto en la salud como en el rendimiento fisico, que puede traer

Si no se hace correctamente.
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Anexo I: Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA REALIZACION DE LA
ENCUESTA
Sr/Sra , expreso que mi

participacion es totalmente voluntaria para la realizaciéon de la encuesta del
proyecto de investigacion titulado “ALIMENTACION VEGANA EN ATLETAS
DE CROSSFIT EN BOXES AFILIADOS DE LA CIUDAD DE BUENOS AIRES
Y CONCEPCION DEL URUGUAY ENTRE RIOS Y SU ASOCIACION CON EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO”llevado a cabo por la alumna Guiffrey, Fatima de
la carrera de Licenciatura en Nutricion correspondiente a la Universidad de
Concepcion del Uruguay (UCU).

Declaro que he recibido informacion adecuada y suficiente por el investigador
sobre los objetivos del estudio y su propdésito de realizacion.

Otorgo mi consentimiento para la utilizaciéon de los datos obtenidos y manifiesto

gue respondi las preguntas honestamente.

Firma
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Anexo ll: para el atleta Cuestionario

Encuesta de Fatima Guiffrey

CUESTIONARIO PARA EL ATLETA:

Marque con una X la que corresponda

1. Edad:

[ 18 a 35 arfios
0 36 a 64 afnos

2. Sexo:

[l Masculino

[ Femenino

3. ¢Hace cuanto tiempo realizas crossfit?

5 veces por semana, < 1 aiio
2 veces por semana, > 1 afio
3 veces por semana, > 2 aflos
4 veces por semana, > 3 afios

5 veces por semana, > 6 afios

O O o o O o

6 veces por semana, > 7 afios
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En el caso que la persona conteste que, Sl realiza crossfit hace mas de 1 afio
respondera a las siguientes variables. En el caso que conteste que NO realiza,

no responde a las consiguientes variables

4. ¢Realiza una alimentacién vegana?

O Sl
O NO

En caso de contestar Sl, continua con el cuestionario, de lo contrario no

seguira contestando.

5. ¢Hace cuanto tiempo llevas una alimentacion vegana?

<5 meses

6 meses

Entre 6 y 10 meses
> 1 afo

< 5 afos

O O o o o o

> 5 afos

6. ¢Vas o has ido al/la nutricionista para estas intervenciones de tu
alimentacion?

0 Si

O No
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7. ¢Llevas adelante un plan de alimentacion vegano hecho por un/a
nutricionista donde estan cubiertos tus requerimientos tanto energéticos

como nutrientes criticos? (Vitamina B12, proteinas, hierro, grasas, omega 3,

vitamina D)
0 Si
O No
0 Ns/Nc

8. ¢Luego de la adquisicion de una alimentacion vegana usted ha notado

mejoras en el rendimiento fisico?

Sl
O NO
0 NS/NC

Si contesta Sl, continda el cuestionario de lo contrario no podra seguir con el

mismo.

9. ¢Luego de la adquisicion de una alimentacién vegana usted ha notado

incremento de fuerza?
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10. ¢Encual de estas capacidades fisicas se sintié mas beneficiado a la hora

de hacer una dieta vegana?

FUERZA
RESISTENCIA
RECUPERACION

TODAS LAS ANTERIORES
NS/NC

O O 0O O O

11. ¢Desde que haces una alimentacion vegana: completo plenamente los

planes de entrenamiento que me indican en el box o presento mas fatiga?
1 Sl me siento més fatigado

0 Me siento menos fatigado

[ No noto cambios
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