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Universidad ISALUD

RESUMEN

Introduccién: El CrossFit®, es un tipo de actividad fisica que se realiza a lo largo del mundo por millones de personas
y su crecimiento a nivel global fue en aumento. Se define como movimientos funcionales, de alta intensidad,
constantemente variados. La conducta alimentaria, es el comportamiento relacionado con los habitos alimentarios, la
seleccion de los alimentos que se ingieren, las preparaciones culinarias y las cantidades que se ingieren de ellos. El
ayuno intermitente es un tipo de dieta, que actualmente es muy utilizada, sobre todo por personas que realizan actividad
fisica en busca de beneficios para la salud y rendimiento fisico. Se trata de alternan periodos de ayuno, con
alimentacion. Las dietas hiperproteicas, es otro tipo de conducta alimentaria adquirida por personas que realizan
actividad fisica, sin embargo es mas utilizada para aumentar la masa muscular y generar cambios fisicos. En esta dieta
se exceden las recomendaciones establecidas para los requerimientos diarios de proteina. Actualmente se acepta que el
consumo de 0,8 g/kg/dia de proteinas lo cual es suficiente para cubrir los requerimientos nutricionales del adulto
normal. La dieta cetogénica, es un tipo de alimentacion bajo en hidratos de carbono y rica en alimentos ricos en grasas.
Obijetivo: ldentificar cudles son los cambios de conducta alimentaria asi como el patrén dietético en las personas que
practican CrossFit®.

Metodologia: Se utilizé la variable “Grado de conocimiento” para evaluar la relacion entre la calidad y cantidad
adecuada al momento de alimentarse. Se recabé la informacién por medio de un Formulario de Google.

Resultados: Un 57% de la poblacion estudiada, respondié haber incursionado en nuevas dietas luego de comenzar la
actividad fisica.

En relacion a los tipos de dietas incursionadas, el 45% respondié haber realizado Ayunos intermitentes y el 23% de las
personas encuestadas, respondid haber realizado dietas hiperproteicas.

El 37% de las personas encuestadas, manifesté incursionar en nuevas dietas por cuestiones de salud, el 31%, decidié
probar nuevas dietas para mejorar su rendimiento fisico o deportivo. Por otro lado, el 20% respondié haber incursionado
en nuevas dietas, por una cuestién de aceptacion fisica

Conclusiones: La mayor parte de las personas encuestadas, incursiond en nuevas dietas por cuestiones de salud,
aceptacion personal y fisica. Es importante mantener buenos habitos alimentarios para obtener una buena calidad de
vida, asi mismo en el ambito deportivo, la alimentacién es un punto clave para llegar a los objetivos buscados y mejorar

su rendimiento fisico.

Palabras clave: CrossFit®, Dieta Cetogénica, Dieta Hiperproteica, Ayuno intermitente.
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INTRODUCCION

El CrossFit®, se trata de una marca registrada la cual tiene origen en el continente europeo, y tiene como
objetivo combinar movimientos provenientes de ejercicios funcionales y estan inspirados en los
entrenamientos que realizan fuerzas armadas, como academias policiales, ejércitos, bomberos, etc. Los
gjercicios son variados y de una elevada intensidad basados en el incremento de las capacidades fisicas de las
personas quienes practican esta actividad. Sus entrenamientos estan basados en la fuerza y tiene como
objetivo mejorar y aumentar el tono muscular. (1)

Desde 2013, el namero de afiliados se ha mas que duplicado, pasando de 5000 a mas de 13 000, con mas de
300 000 participantes en todo el mundo. (2)

CrossFit®, como metodologia deportiva, ha presentado un crecimiento global sin precedentes en la Gltima
década. Diferentes ramas asociadas, como CrossfitHelth se han creado con el fin de unir a médicos alrededor
del mundo a realizar aportes cientificos relacionados con el deporte y nutricion para la prevencion de
enfermedades crénicas como diabetes, hipertension arterial y obesidad. (3)

Segun la guia de entrenamiento de CrossFit®, los movimientos funcionales son patrones de reclutamiento
motor universales que son realizados en una onda de contraccion desde el centro de nuestro cuerpo hacia las
extremidades; y son movimientos compuestos, es decir, multi-articulares. (3)

El aspecto méas importante de los movimientos funcionales es la capacidad de mover grandes cargas durante
grandes distancias y hacerlo rapidamente. Es un programa de fuerza de base y acondicionamiento que se ha
disefiado para obtener una de las 10 areas del fitness: Resistencia cardio-respiratoria, resistencia muscular,
fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, coordinacion, agilidad, equilibrio y punteria. (3)

Este trabajo tiene por objetivo detallar los cambios en la conducta alimentaria, desde la incorporacién de
nuevas formas de alimentarse con diferentes dietas y alimentos. Y como estas consultas influyen en la

percepcidn corporal de personas que practican CrossFit®.
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MARCO TEORICO Y ESTADO DEL ARTE

En este apartado se definiran conceptos como CrossFit®, conducta alimentaria y los diferentes tipos
gue existen. Se hablarad ademas de las redes sociales y el nexo que existe entre ellas y la implementacion de

nuevas formas de alimentarse.

CrossFit®

Tal como se comentd en la introduccion, el CrossFit®, resulta ser un régimen de fuerza y
acondicionamiento que utiliza movimientos funcionales constantemente variados ejecutados a alta
intensidad para mejorar la capacidad de trabajo de un individuo en varios dominios de tiempo vy
modalidades de ejercicio. CrossFit® utiliza movimientos monoestructurales, de levantamiento de pesas y
gimnasticos para mejorar las habilidades fisicas generales (p. ej., resistencia cardiovascular, resistencia,
fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, coordinacién, agilidad, equilibrio y precision), el desempefio de
tareas atléticas y la competencia de cada sistema metabolico (por ejemplo, los sistemas glucolitico y
oxidativo). CrossFit® proporciona un estimulo Unico para la adaptacion fisiologica que no tiene equivalente
en otras formas de entrenamiento de fuerza, debido a la variedad combinada de demandas metabdlicas
impuestas. Esta actividad ha ido creciendo en importancia en la industria del fitness durante las ultimas dos
décadas. Un metanalisis reciente de 45 estudios concluyé que la combinacion de entrenamiento aerébico de
alta intensidad y de resistencia de alta carga ejerce beneficios que son superiores a otras modalidades de
ejercicio para disminuir el peso corporal, el indice de masa corporal (IMC), el porcentaje de grasa corporal y
aumentar la masa corporal magra y la aptitud cardiorrespiratoria. (1)

El entrenamiento se divide en diferentes fases, aunque en primer lugar describird lo que significa
WOD por sus siglas en ingles Workout Of the Day. Son ejercicios de entrenamiento se van modificando dia
a dia, los cuales estdn compuestos por ejercicios aerébicos, funcionales y de levantamiento de pesas en una

forma repetitiva y en un determinado lapso de tiempo. . (4)

Fases del entrenamiento

Fase 1: Estiramiento.

El estiramiento es la fase en la que se deben estirar los musculos y asi prepararlos de una forma
progresiva, para aumenta la movilidad y la flexibilidad. De esta forma, disminuyen las lesiones. (4)

Fase 2: Calentamiento.

Esta fase es a través de distintos ejercicios, pero con el peso del cuerpo se busca evitar lesiones
musculares y se van a ir realizando movimientos como, sentadillas, flexiones y demas. (4)

Fase 3: Entrenamiento o WOD propiamente dicho.
Pagina | 2
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Este es el momento clave, en donde se realizaran ejercicios de fuerza y donde se iran progresando
los pesos con los que se trabaje. Los movimientos requieren de una técnica, completamente estricta por lo
gue es de suma importancia, mantener un control sobre el cuerpo y sobre el pesaje con el que se va a
trabajar. (4)

Dentro de estos movimientos, encontraremos ejercicios de levantamiento olimpico, gimnasticos, de
lanzamiento, de intervalo y otros que van a ayudar a mejorar y estimular la musculatura de quien lo

practique. (4)

Conducta alimentaria

Se sabe que para diferentes tipos de deportes se necesitan caracteristicas fisicas y fisiologicas para
poder practicarlos, como es en el caso del futbol, basquet, hockey etc. Resulta sencillo identificar estas
caracteristicas fisioldgicas y atléticas claves las cuales se distinguen en el rendimiento, sin embargo en
CrossFit®, no hay tales caracteristicas fisicas. (5)

Los atletas, en su busqueda de formas de mejorar su rendimiento, a menudo recurren a la nutricién
para obtener una ventaja competitiva. EI momento de la ingesta y la calidad de los alimentos consumidos
antes, durante y después del ejercicio pueden afectar el rendimiento, lo que hace que la nutricién sea una
parte integral del éxito de un atleta. (2)

La conducta alimentaria se define como el comportamiento normal relacionado con: los habitos de
alimentacion, la seleccién de alimentos que se ingieren, las preparaciones culinarias y las cantidades
ingeridas de ellos. (6)

Por su parte el concepto de imagen corporal es un constructo teérico muy utilizado en el ambito de
la psicologia, la psiquiatria, la medicina en general o incluso la sociologia. Es considerado crucial para
explicar aspectos importantes de la personalidad como la autoestima o el auto concepto, o para explicar
ciertas psicopatologias como los trastornos dismorficos y de la conducta alimentaria, o para explicar la
integracidn social de los adolescentes. (7)

Se pudo ver gque se comenzaron a probar nuevas formas de alimentarse y diferentes tipos de dietas,
tales como la dieta Cetogénica, las dietas Hiperproteicas, Dieta paleolitica y ayunos intermitentes, los

cuales seran explicados a continuacion. (2)

Dieta Cetogénica
La dieta cetogénica, también conocida como dieta Keto es una estrategia dietética basada en una
alimentacion baja en hidratos de carbono (HC) y alta en grasas, con una distribucidn aproximada del 75-

80% de la energia correspondiente a las grasas, un 15% a las proteinas y el 5% restante a los hidratos de
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carbono (este tipo de dietas no suelen aportar mas de 50 g de HC/dia, o lo que es lo mismo, aporta <1g/kg de
peso procedente de los HC). Suele ser utilizada en principio para perder grasa corporal, tanto en personas
gue realizan actividad fisica escasa, como asi también en deportistas. (3 - 6). Ademas, se ha propuesto que
los cuerpos cetonicos podrian desempefiar un papel en la regulacién de los procesos bioldgicos (horario de
las comidas, apetito y ciclo del suefio) implicados en el mantenimiento de los ritmos circadianos cuya

desincronizacion podria conducir al desarrollo de la obesidad. (8).

Dieta Hiperprotéica

La dosis diaria recomendada actual de proteinas entre adultos jovenes y mayores es de 0,85 g/kg por

dia y se demostré que era insuficiente para mantener la masa muscular con la edad. (9)

Las proteinas dietéticas son bien conocidas por servir como el principal proveedor de aminoacidos
que se pueden usar como componentes basicos para producir proteinas mas grandes, como las que se
producen durante la MPS. Estudios anteriores han destacado la importancia de los aminoécidos esenciales
[en la estimulacion de las tasas de sintesis de proteinas musculares. Ademas, una amplia investigacion
contintia explorando el papel de la leucina en su capacidad para estimular el inicio de la traduccién de
proteinas. A fin de cuentas, las personas que hacen ejercicio requieren mayores cantidades de proteinas en la
dieta para satisfacer sus necesidades de entrenamiento, lo que crea la necesidad de que estas personas
incluyan deliberadamente varias fuentes de proteinas que proporcionen cantidades 6ptimas de los

aminoacidos esenciales. (10)

La evidencia actual sugiere que las personas que hacen ejercicio necesitan mayores cantidades de
proteina. Al evaluar la calidad de las proteinas, las fuentes animales de proteinas suelen clasificarse entre las
de mayor calidad, en gran parte debido a los niveles mas altos de aminoacidos esenciales que poseen, ademas
de exhibir niveles méas favorables de digestibilidad y patrones de absorcion de los aminoécidos. En los
Gltimos afios, ha aumentado la inclusién de fuentes de proteinas vegetales en la dieta y continGa
acumul&ndose evidencia sobre la comparacién de varias fuentes de proteinas vegetales y fuentes de proteinas
animales en su capacidad para estimular la sintesis de proteinas musculares, aumentar las adaptaciones al

entrenamiento fisico y facilitar la recuperacion del ejercicio. (10)

Complementar la dieta con proteinas afiadidas mas alla de la cantidad diaria recomendada (RDA) ha
sido durante mucho tiempo una tactica bien respaldada para que los atletas hagan ejercicio para optimizar

las adaptaciones al entrenamiento fisico. (10)
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International Society of Sports Nutrition (ISSN) proporciona una revision objetiva y critica
relacionada con la ingesta de proteinas para personas sanas que hacen ejercicio. Con base en la literatura

disponible actual, la posicién de la Sociedad es la siguiente:

1- Para desarrollar y mantener la masa muscular a través de un balance positivo de
proteinas musculares, una ingesta diaria total de proteinas en el rango de 1,4 a 2,0 g de proteina/kg de
peso corporal/dia (g/kg/dia) es suficiente para la mayoria de las personas que hacen ejercicio. un valor
que se encuentra dentro del Rango Aceptable de Distribucion de Macronutrientes publicado por el
Instituto de Medicina para proteinas.

2- Puede ser necesario un mayor consumo de proteinas (2,3-3,1 g/kg/d) para
maximizar la retencion de masa corporal magra en sujetos entrenados en fuerza durante los periodos
hipocaldricos.

3- Existe nueva evidencia que sugiere que una mayor ingesta de proteinas (>3,0 g/kg/d) puede
tener efectos positivos sobre la composicion corporal en individuos entrenados en fuerza (es decir, promover

la pérdida de masa grasa). (11)
Ayunos Intermitentes

Dentro de las "nuevas" lineas de recomendaciones dietéticas, encontramos el ayuno intermitente. El
ayuno es la abstencion voluntaria de comer por razones espirituales, de salud u otras. EI ayuno intermitente,
se traduce en que los periodos de ayuno se producen de forma regular entre periodos normales de comida.
Estos periodos pueden variar de manera significativa. Existen diferentes regimenes sin llegar a establecer
gue alguno de ellos sea el mejor. El tiempo puede variar, pueden ir desde doce horas hasta tres meses. Se
pueden clasificar también en ayunos cortos y largos, siendo los cortos, de 12 horas, de 16 horas y de
20horas. Existe poca literatura que relacione la practica del ayuno intermitente y su efecto en el deportista de
CrossFit®. (3)

Dieta paleolitica

El nombre de esta dieta nace debido a la alimentacién que podrian haber consumido durante la era
Paleolitica. También se la conoce como dieta de la edad de piedra, paleo y dieta cavernicola. Es un plan
dietético basado en alimentos como pescados, carnes magras, frutos secos, frutas y semillas. Las
limitaciones de esta dieta se encuentran en un debate constante por los profesionales de la salud, ya que los
productos lacteos, cereales, azlcares, procesados e industrializados, son macronutrientes necesarios para un

mejor performance deportivo y salud. (4)
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PROBLEMA DE INVESTIGACION

¢Cuales son los cambios de la conducta alimentaria y en patrones dietéticos en personas que
practican CrossFit® en Ciudad Autonoma de Buenos Aires en el afio 20227

OBJETIVO General
Identificar cuales son los cambios de conducta alimentaria asi como el patron dietético en las

personas que practican CrossFit®

OBJETIVOS especificos

1- Identificar cual es el grado de conocimiento sobre nutricibn en personas que practican
CrossFit®.

2- Detallar cuales fueron las dietas en las que incursioné la poblacién en estudio

3- Determinar si las dietas fueron indicadas por un profesional de la salud.

4- Conocer los motivos por los que comenzaron nuevas dietas luego de comenzar la actividad.

VARIABLES

Variables en estudio:

1- Nombre de la Variable: Grado de conocimiento
- Escala ordinal numérica Variable medida en escala porcentual, del 1 al 5 considerando 1=
nada de conocimiento 2= poco conocimiento 3=Algo de conocimiento 4=Bastante

conocimiento 5=Mucho conocimiento.

Considerando las respuestas correspondientes a las preguntas de la 6 hasta la 11. La variable se

evalué por medio de la siguiente ecuacion:
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2- Incursién en nuevas dietas. (Si/No) Escala nominal dicotomica

3- Consultas con un profesional (Si/No) Escala nominal dicotomica

4- Motivo de incursidén en nuevas conductas alimentarias. Respuesta opcion maltiple (5

opciones) Escala nominal

Variables de caracterizacion:

Edad: Escala numérica continua: 18 a 28/ 29 a 39 afios / Mas de 40 afios.

Sexo: Escala nominal dicotdmica, se caracteriz6 como: Femenino / Masculino

Tiempo que realiza la actividad: Escala numérica intervalar: 3 a 6 meses / 6 meses a 1 afio/ Mas de

1 afio.

Operacionalizacion de variables:

Dimensién Variable Definicion Indicador Categorias |Clasificacion | Técnica/lnst.
conceptual
Edad Edad Tiempo que ha vivido Edad Mayores de | -Continua |-Cuestionario
una persona (Real 18 afos I
P ( -Cuantitativa | - Encuesta
Academia Espafiola,
2014).
Sexo Sexo Caracteristicas Sexo Femenino -Nominal |-Cuestionario
fisicas, bioldgicas, . .
g Masculino | -Dicotomica | -Encuesta
anatomicas y
fisiolégicas de los -Cualitativa
seres humanos, que
los definen como

Pagina | 7
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macho y hembra

(FAO.org)
Tiempo que Tiempo de | Periodo determinado Tiempo 3ab6 -Numérica |-Cuestionario
realiza la actividad durante el que se meses / 6 i
-Cuantitativa -Encuesta
actividad realiza una accion o meses a 1
fisica se desarrolla un afo.
acontecimiento.
Conocimiento Grado de considerando las Ecuacion Numero de | -Porcentual |-Cuestionario
conocimiento respuestas grado de respuestas .
-Numérica -Encuesta
correspondientes a las | conocimiento | correctas x
preguntas de la 6 100/
Ndmero de
hasta la 11
respuestas
totales =
Incursién en Incursion en Probar una dieta no -Si -Nominal |-Cuestionario
nuevas dietas | nuevas dietas | hace habitualmente .
-No -Cualitativa -Encuesta
-Dicotémica
Consultas con |Consultas con | Consulta (personal o -Si -Nominal |-Cuestionario
rofesionales |un profesional on-line) a un .
b P ) -No -Cualitativa -Encuesta
de la salud profesional titulado
-Dicotémica

para diagnostico,
examen, tratamiento,
seguimiento, consejo

0 cualquier otro

tramite por algun
problema, molestia o

enfermedad de la
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Motivo de
incursion en
nuevas
conductas

alimentarias

persona entrevistada.
Motivo de | Probar dieta/conducta -Si -Nominal |-Cuestionario
incursion en alimentaria que no .
a -No -Cualitativa -Encuesta
nuevas hace habitualmente
conductas -Dicotomica
alimentarias

METODOLOGIA
Disefio de investigacion
Cualitativo, transversal

Poblacion
Personas hombres y mujeres que practican CrossFit®, en Gimnasios y Box de Ciudad Auténoma de

Buenos Aires,

- Criterios de inclusion
-Personas de ambos sexos mayores de 18 afos
-Personas de ambos sexos que concurren a gimnasios y box de capital Federal que practiquen
CrossFit®.
-Personas de ambos sexos que se encuentren practicando CrossFit®, al menos 3 meses.
-Personas que aceptan participar del estudio.

- Criterios de exclusion
-Personas que residan en Ciudad Auténoma de Buenos Aires pero no practiquen CrossFit®, Sino
otras actividades deportivas.
-Persona que no residan en Ciudad Autonoma de Buenos Aires y no practiquen ningun tipo de
actividad fisica.
-Personas que realicen CrossFit®, y estén en un tratamiento dietético por una patologia especifica.

- Criterios de eliminacion
-Personas que aceptaron participar del estudio y no completaron en su totalidad el cuestionario.
-Personas de ambos sexos que tengan menos de 18 afios de edad.
-Personas de ambos sexos que no concurran a gimnasios o box de la Ciudad Autonoma de Buenos

Alires.
Pagina |9
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Coordenadas témporo-espaciales

Se trabajara con personas de ambos sexos mayores de 18 afios y se encuentren practicando la
actividad al menos por 3 meses.

Se tomaran datos de gimnasios y box de los barrios de Nufiez, Villa Urquiza y Parque Chas.

La recoleccion de datos se realizara entre los meses de Octubre/ Noviembre de 2022

Tipo de muestreo

No probabilistico por conveniencia

Metodologia de recoleccion de los datos

Se utilizo la variable “Grado de conocimiento” para evaluar la relacion en la calidad y cantidad
adecuada al momento de alimentarse.

Se recabd la informacién por medio de un Formulario de Google (Ver anexo)

Tratamiento y analisis de los datos

Se utilizo el programa Microsoft Excel 2010
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RESULTADOS

En relacion al tiempo que se realizé la actividad fisica CrossFit®, un 69% de las personas
encuestadas, indicaron que llevan a cabo esta actividad hace mas de 1 afio.
Grafico N° 1: Periodo de Actividad Fisica

M 3 a 6 meses
M6 al2 meses

® mas de 1 afio

Sobre el total de las preguntas correspondientes a la variable “Grado de conocimiento” se pudo

evidenciar que el 72% de las personas encuestadas, respondié correctamente en relacion a la

variable utilizada. (Ver anexos)

Grafico N° 2: Grado de conocimiento

B Respuestas correctas M Respuestas incorrectas

A continuacion se detallan los resultados de la variable “Grado de conocimiento”.
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En relacion a las porciones de verduras, un 37% de las personas encuestadas, considerd que entre 2
a 3 porciones, era la cantidad correcta a consumir por dia.

Grafico N° 3: Porciones de Verduras por dia

m 0 porcidén 1 porciones M 1-2 porciones

B 2 porciones M 2-3 porciones

2%

6%

Un 30% de las personas encuestadas, respondieron que no hay un nimero de veces especifico de
proteinas por dia a consumir.

Grafico N° 4: Alimentos fuente de proteina por Dia

B 1 porcidn /dia (solo en almuerzo)
2 porciones/ dia (Almuerzo y Cena)
M 3 porciones /dia (Desayuno, Almuerzo yCena)

H No hay porcion especifica, se relacionacon el peso de cada persona

18%

26%
26%
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De acuerdo a la hidratacion, el 68% de las personas que han sido encuestadas, respondio que lo
correcto es consumir 2 Litros por dia.

Grafico N° 5: Consumo de liquidos por dia

M 1 litro /dia.
m 1,5 litros / dia
M 2 litros / dia

B No existe una cantidad determinada,difiere en cada persona

2% 6%

Continuando con el tema hidratacién, se consultd si era recomendable el consumo de bebidas
deportivas, encontrandose que el 39% de las personas encuestadas, considerd que es recomendable
su consumo solo si es necesario en relacion al tiempo de actividad fisica.

Grafico N° 6: Recomendacion de bebidas deportivas

B Aveces M Llamayor parte deltiempo HNo MSi M Solo sies necesario

13%
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El 44% de los encuestados, consider6é que los hidratos de carbono, son de mucha importancia en

nuestra alimentacion habitual, sobre todo los integrales.

Grafico N° 7: Importancia de los hidratos de Carbono

2% B Ninguna, no se
recomiendan

1 Se deben consumir pero
en bajas cantidades

m Siempre moderar las
cantidades de Hidratos

B Es importante siempre
gue sean solo integrales.

B De mucha importancia,
sobre todo los
integrales
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El 74% de las personas encuestadas, considerd que lo ideal es realizar un minimo de 4 comidas al

dia en su alimentacion habitual.

Grafico N°8: Cantidad de comidas por dia

2%

]
1 comida / dia
M 2 comidas / dia

m 3 comidas / dia

B Minimo 4 comidas / dia

Para el objetivo que busca conocer en detalle cuales fueron las dietas en las que incursiond la

poblacién en estudio.

GraficoN°9: Incursidn en nuevas dietas

EmNo mSi
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En relacion a los tipos de dietas incursionadas, el 45% respondié haber realizado Ayunos

intermitentes y el 23% de las personas encuestadas, respondio haber realizado dietas hiperproteicas.

Grafico N° 10: Tipo de dietas incursionadas

m Alimentacion vegana
W Ayunos Intermitentes
M Dieta Cetogénica
M Dieta Paleolitica
B Dietas Hiperproteicas

Gymtops

El 37% de las personas encuestadas, manifestd incursionar en nuevas dietas por cuestiones de salud,
el 31%, decidi6 probar nuevas dietas para mejorar su rendimiento fisico o deportivo. Por otro lado,
el 20% respondi6 haber incursionado en nuevas dietas, por una cuestion de aceptacion fisica, como

se observa en el grafico 11

Grafico N°11: Motivo de incursidon en nuevas dietas

m Salud

M Aceptacion fisica

B Aceptacidn social

M Influencia de las redes sociales

B Mejorar el rendimiento fisico/deportivo
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En relacion a la consulta anterior, un 46% de las personas encuestadas, manifestd haber consultado

con profesionales de la salud antes de comenzar alguna de las dietas anteriormente mencionadas.

Grafico N° 12: Consulta con profesional de la salud

ENo mSi
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DISCUSION Y CONCLUSIONES

El Crossfit® es una actividad que se ha vuelto muy popular en los ultimos afios y es practicado por
cientos personas en todo el mundo. Por lo tanto, el objetivo principal de este estudio fue conocer
cuales fueron los cambios de conducta alimentaria en aquellas personas que practicaban esta
actividad, limitado a ciertos barrios de la Ciudad Autonoma de Buenos Aires.

De acuerdo a los resultados, se pudo evidenciar que la mayor parte de las personas incursionaron en
nuevas formas de alimentarse al comenzar esta actividad fisica. Los motivos fueron varios, tales
como cuestiones de salud, aceptacion personal o fisica, también para mejorar el rendimiento
deportivo e incluso por una influencia de las redes sociales.

Es sabido que es importante mantener una buena alimentacién para obtener una buena calidad de
vida. En el &mbito deportivo la alimentacion es un punto clave para poder llegar a los objetivos

fisicos y de mejora de su rendimiento.

Tal como pudimos comprobar, las personas encuestadas cuentan con un alto grado de conocimiento
a nivel general. Por otro lado, se pudo evidenciar un alto grado de conocimiento en las consultas
individuales, respecto a las porciones de verduras a consumir por dia y de alimentos fuentes de
proteinas, respondiendo que la cantidad consumida por dia debe ser evaluada individualmente ya
que depende del peso, composicién corporal y tipo de actividad fisica que realice. Sin embargo, sus
recomendaciones dietéticas o pautas de manejo clinico no reciben la atencion que merecen. en
relacién al consumo de liquidos por dia, sosteniendo que debe der de 2L por dia, sin tener en cuenta
el requerimiento personal de cada individuo. Si bien la hidratacion mantiene un rol importante para
la salud de las personas, sus recomendaciones dietéticas o pautas de manejo clinico ain es limitada.
Existen algunos obstaculos para establecer valores dptimos, tanto para la cantidad de agua que debe
contener el organismo como para la ingestion de agua. La ingesta y eliminacion de agua dependen
de factores inestables, dificiles de medir y, al mismo tiempo, compensados por la capacidad del
organismo para regular la homeostasis. Dado que se carece de evidencia cientifica para establecer
recomendaciones, se han estimado "ingestas adecuadas™ (para mantener un estado de hidratacién
adecuado) a partir de datos de ingesta de agua de grupos de personas sanas. (12)

Continuando con la hidratacion, pudimos evaluar la importancia de la recomendacion de las bebidas
deportivas, en donde la mayor parte de las personas encuestadas manifestaron pensar en

consumirlas solo si es necesario, teniendo en cuenta el tiempo y tipo de actividad fisica realizada,
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sin embargo el consumo de estas bebidas es cada vez méas frecuente y en circunstancias no
recomendables, lo cual puede traer consecuencias sobre la salud. (13)

Considerando que no era el motivo de estudio, conocer las consecuencias del consumo de estas
bebidas, podria ser interesante poder estudiarlas en un futuro.

Luego de haber consultado sobre la importancia de los hidratos de carbono, y la cantidad de
comidas recomendables por dia, se pudo evidenciar que los encuestados conocen la importancia del
consumo de hidratos de carbono integrales y la necesidad de realizar un minimo de 4 comidas por
dia, aunque estos datos suelen ser muy aislados y son recomendaciones, lo ideal siempre es evaluar
a la persona y ofrecer recomendaciones individuales.

En el cuestionario brindado se consultd sobre la incursion en nuevas dietas, en donde el mas del
50% respondi6 haber probado alguna, luego de comenzar la actividad fisica. ES por eso que para
entrar en detalles se consultd cuéles fueron las mas usadas en ese contexto y tras el analisis
podemos observar que los ayunos intermitentes y las dietas hiperproteicas son las mas utilizadas. En
cuanto a los ayunos intermitentes, es un tipo de conducta alimentaria en la que se debe realizar una
abstencién voluntaria de comer durante ciertos periodos. Estos periodos pueden ir variando, es
decir, pueden ser de 12 horas, 16 horas e incluso de 20 hs. (3)

Si bien en este estudio no se consultan los beneficios de este tipo de dieta, resulta interesante poder
estudiarlos en algun momento. Sin embargo, estudios realizados anteriormente comentan que uno
de los beneficios principales es el descenso de peso, reduccion de la resistencia a la insulina y un
aumento en la hormona del crecimiento, ademas de un aumento de la adrenalina y una aceleracion
del metabolismo. Gracias a todo lo anteriormente mencionado podemos interpretar que podria ser
la dieta clave para poder generar un cambio a nivel fisico y claro mejorar la salud sobre todo en las
personas que practican CrossFit®, ya que segun evidencia se pudo observar que la combinacién de
ayuno intermitente junto con esta actividad deportiva podria ser preventivo para enfermedades
crénicas como la hipertension, diabetes tipo 2 e incluso obesidad. (3)

En cuanto a las dietas hiperproteicas, se sugiere un aumento de proteinas a las personas que realizan
actividad fisica con el objetivo de aumentar la masa muscular. Es conocido que la cantidad
recomendada de proteinas es de aproximadamente 0,8g proteinas/kg de peso/ dia; por lo que seria
importante evaluar individualmente a cada persona para dar una recomendacion. Por lo tanto, una
dieta hiperproteica indica que el aporte debe ser mayor a 0,8g proteinas. Se pudo evidenciar que

para desarrollar y mantener la masa muscular, el consumo de proteinas debe ser de 1,4 a 2gr de
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proteina/kg/dia, para la mayoria de las personas que realizan ejercicio, se estudié ademas que puede
ser necesario hasta 2,3 a 3,1gr/kg/dia. (11)

Finalmente, a las personas encuestadas que aceptaron haber incursionado en nuevas dietas se les
consulto, el motivo por el cual habian cambiado su forma de alimentarse y si previamente habian
accedido a una consulta nutricional o con un profesional de la salud, en donde la mayor parte ha
respondido de forma positiva. En relacion a los motivos, la mayor parte de ellos respondid que el
principal motivo por el cual comenzaron a alimentarse de una forma diferente fue para modificar su
salud y para mejorar el rendimiento fisico y deportivo. La actividad fisica es una buena actividad
para mejorar la salud, ya que reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares, disminuye la
resistencia a la insulina y la hiperglucemia, entre otros beneficios, en consecuencia de estos mejora
el nivel de rendimiento de la actividad fisica. Por otro lado, hubo un pequefio porcentaje pero no
menos importante, el cual acepté haber iniciado este tipo de dietas por una cuestion social y de
aceptacion y por una influencia de las redes sociales.

En este estudio no se busco medir la influencia de las redes sociales ni como ellas impactan en la
aceptacion personal y los cambios de conducta alimentaria, pero resulta ser un tema de interés para
un proximo estudio. En la actualidad, millones de personas en el mundo se ven influenciados por
cuentas de Instagram y demas redes que invitan a cambiar su cuerpo y sus formas de alimentarse;
sin embargo, este tipo de estudios requiere de un tiempo mas extenso para poder ser estudiado.

En conclusion, las personas que realizan actividad fisica deben alimentarse e hidratarse de forma
adecuada y debe ser ademas individualizada, ya que los requerimientos difieren en cada persona. En
este estudio pudimos observar que las personas que fueron encuestadas se encuentran informadas
respecto a la alimentacién, gracias a haber realizado consultas con profesionales de la salud,

previamente a cambiar sus conductas alimentarias.
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Anexo N° 1: Cuestionario por Google Forms.

ANEXOS

https://forms.qle/zZOWRCvpiDgK99hL g6

Cambios de |la conducta alimentaria, en
personas que practican CrossFit®, en la
Ciudad Autonoma de Buenos Aires.

Esztimado/a

Mi nombre es Pamela Meneses y estoy realizando mi trabajo final imtegrador (TFI) de Ia
Licenciatura en Mutricidn en la Universidad Isalud.

El objetivo de este estudic es conocer cuales son los cambios de la conducta alimentaria gue
surgieron en personas gue practican CrossFit® en la Ciudad Autdnoma de Buenos Aires durante
2022

Por esta razon, solicito su autorizacicon para participar en 8sta encussta, que consistra en recabar
informacion referida a estos teras. Resguardare la identidad de las personas incluidas en esta
encuesta. En cumplimiento de la Ley M2 1752268 [y su daecreto reglamentaric N2 3110,/70), se le
informa gue los datos que usted proporcions seran utilizados sdlo con fines estadisticos, quedando
garantizado entonces la absoluta y total confidencialidad de los mismos.

La decisién de participar en esta encuesta s voluntaria y desde ya agradezoo su colaboracian.

@ menesespamelal@gmail.com (ne se comparten) =y
Cambiar cuenta

*Obligatario

a

Usted acepta responder este cuestionario
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Edad *

18 a 28 afios

29 3 3% afios

() Mis de 40 afios

Femening

Masculino

{ ) Prefiero no decirlo

iQué actividad deportiva realiza? *

() Crossfit/ Funcional

{ ) Musculacion

{::} Deportes (Futbal, hackey, tenis,etc)

Seccion sin titulo

iHace cuanto realiza la actividad? *

3 a6 meses

65312 meses

() Més de1afio

éCudl es |a porcion recomendable de verduras/dia? *

0 porcicnes
1 porciones
1-2 porciones
2 porciones

) 23 porciones
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éCuantas porcienes de proteinas son adecuadas por dia? *
() 0pordones

() 1 porcién /dia {solo en almuerzo)

3 porciones /dia (Desayuno, Almuerzo y Cena)

) 2 porciones/ dia (Almuerzo y Cena)

Mo hay porcion especifica, se reladona con el pese de cads persona.

En cuanto a la hidratacién, ¢ Cuantos litros /dia son recomendables para una persona

que realiza deporte?
0 litros / dia
1 litro /dia

1,5 litros / dia

() 2iitros / dia

IZ:::ZI Mo existe una cantidad determinada, difiere en cada persona.

iEs recomendable tomar bebidas deportivas si solo entreno 1/2hs por dia? *
(O si

() Lamayor parte del iempo

A veces

() Ne

() Solosies necesario

é Cudl es la importancia de los Hidratos de Carbono en |a dieta para los deportistas?

II: 1 Ninguna, no se recomiendan

[ ::jn 3e deben consumir pero en bajas cantidades
(") siempre moderar las cantidades de Hidratos.
() Esimportante siempre que sean solo integrales.

( ::] De mucha importancia, sobre todo los integrales.
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¢ Cuantas comidas al dia es necesario realizar[? *
() 0 comidas/dia

() 1comida/dia

() 2comidas [ dia

() 3comidas / dia

() Minimo 4 comidas [ dia

iHa incursionado en nuevas dietas en este ultimo tiempo? *
s

I:. ':] No

En caso de responder =i a la pregunta anterior iCugles? *
{ ) Dieta Cetogénica

() Dieta Paleclitica

() Ayumos Intermitentes

() Dietas Hiperprotéicas

() Minguna

() Otros:
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dCual fue el motivo por el cual incursiond en nuevas formas de alimentar

() salud
() Aceptacion fisica
() Aceptacion social

() Mejorar el rendimiento fisico/deportivo

IZ:' ':Zl Influencia de las redes sociales

iHa realizado alguna consulta con un profesional de la salud para mejora

alimentaria?

Atras

m S  Pagina 3 de 3

et t

W

r su conducta

Borrar formulario

Anexo N° 2: Variable de “grado de conocimiento”

| NUmero de respuestas correctas x 100 =

NUmero de respuestas totales

Anexo N° 3: indice del formulario

1= nada de 2= poco 3=algo de 4= bastante 5= mucho
conocimiento | conocimiento | conocimiento | conocimiento | conocimiento
Entrevista Opcidn 1 Opcidn 2 Opcidn 3 Opcién 4 Opcién 5
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