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Resumen

La alimentacion juega un rol primordial para la salud, el bienestar y el rendimiento fisico
y mental; por lo que es de vital importancia adoptar estrategias nutricionales adecuadas.
Es bien sabido que el vegetarianismo brinda numerosos beneficios para la salud; tiene un
componente cardioprotector, disminuye el riesgo de obesidad, diabetes mellitus,
sindrome metabolico y determinados tipos de cancer entre otros, pero menos se sabe en
relacién a su impacto sobre el rendimiento en el deporte de resistencia. Por ello, el
objetivo de este trabajo fue analizar el efecto de la dieta vegetariana sobre el rendimiento

fisico de los deportistas de resistencia.

Es de gran importancia prestar atencion a una adecuada ingesta energética ademas de un
correcto aporte de macronutrientes; especialmente de proteinas y lipidos, pues las dietas
vegetarianas mal planificadas tienden a mostrar ingestas deficientes de éstos. Por lo que
hace a los micronutrientes en las dietas vegetarianas, pueden cubrirse las necesidades

nutricionales del deportista mediante una correcta planificacion y seguimiento.

Independientemente de la dieta, un mal aporte energético, de macronutrientes o
micronutrientes afecta directamente al rendimiento de los deportistas de resistencia. La
baja disponibilidad energética (LEA), la deficiencia energética relativa en el deporte
(RED-s), las fracturas por estrés y la anemia son el resultado de una nutricion inadecuada

que afecta principalmente a las mujeres y deportistas de resistencia.

Aunque la literatura actual defiende la dieta vegetariana como adecuada para los atletas,
se requieren estudios de mayor calidad para determinar si éstas afectan al rendimiento

en los deportes de resistencia.

Abstract

Food plays a fundamental role for health, well-being and physical and mental
performance; therefore, it is vitally important to adopt adequate nutritional strategies. It
is well known that vegetarianism provides numerous health benefits; it has a
cardioprotective component, reduces the risk of obesity, diabetes mellitus, metabolic
syndrome and certain types of cancer, among others, but less is known about its impact
on performance in endurance sports. Therefore, the objective of this work was to analyse

the effect of the vegetarian diet on the physical performance of endurance athletes.



It is of great importance to pay attention to an adequate energy intake in addition to a
correct intake of macronutrients; especially proteins and lipids, since poorly planned
vegetarian diets tend to show deficient intakes of these. Regarding micronutrients in
vegetarian diets, the nutritional needs of the athlete can be met through proper planning

and monitoring.

Regardless of the diet, a poor intake of energy, macronutrients or micronutrients directly
affects the performance of endurance athletes. Low energy availability (LEA), relative
energy deficiency in sport (RED-s), stress fractures and anaemia are the result of

inadequate nutrition that mainly affects women and endurance athletes.

Although the current literature defends a vegetarian diet as suitable for athletes, higher
quality studies are required to determine if they affect performance in endurance sports.

Palabras clave
Vegetariano, deporte de resistencia, rendimiento fisico, deportista, dieta basada en

plantas.

Keywords: Vegetarian, endurance sport, physical performance, athlete, plant-based diet.
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Introduccion
La alimentacion juega un rol primordial para la salud, el bienestar y el rendimiento fisico

y mental (1-3); por lo que es de vital importancia adoptar estrategias nutricionales
adecuadas. Un correcto aporte nutricional influye positivamente en el entrenamiento,
proporciona un rendimiento Optimo para eventos clave y la reduccion del riesgo de

lesiones y enfermedades en los deportistas (4,5).

Las dietas vegetarianas se definen por la exclusion de carnes de todo tipo en la
alimentacion de una persona (3). Segun el tipo de vegetarianismo, pueden incluirse o0 no
alimentos derivados de los animales (3,6,7). Asi pues, puede distinguirse una variedad de
dietas como son la vegana, que ademas de excluir todo tipo de carnes también excluye
alimentos derivados de los animales, ovo-vegetarianas, lacto-vegetarianas y
ovolactovegetarianas en las que se consumen también huevos, lacteos o ambos
respectivamente pero no comen carne ni pescado. Otras categorias de dietas basadas en
plantas son los pesco-vegetarianos, quienes no comen carne, pero si pescado y marisco y
los flexi-vegetarianos que incluyen un consumo ocasional de carne. En el Anexo 1 figuran
los diferentes alimentos excluidos en las diferentes dietas. Asi pues, cabe destacar que en
el presente documento se hace referencia a las dietas ovo-vegetarianas, lacto-vegetarianas
y ovolactovegetarianas como dietas vegetarianas y/o basadas en plantas, excluyendo asi

otros tipos de dieta a excepcion de cuando se indique.

Clasicamente se ha atribuido a las dietas vegetarianas ingestas deficientes en proteinas,
algunas vitaminas y minerales, hecho que lleva a presuponer un impacto negativo de éstas
sobre el rendimiento deportivo (2,7,8), pero esta ampliamente demostrado que las dietas
basadas en plantas cumplen con los requisitos nutricionales y ofrecen un gran abanico de
ventajas para la salud (8-17). De esta manera, la cantidad de personas que siguen una
dieta vegetariana y/o vegana esta aumentando en gran medida estos Gltimos afios
(8,16,18). Las dietas basadas en plantas se siguen cada vez mas por varias razones, que

incluyen preocupaciones de salud, rendimiento, ética y medio ambiente (8).

Las dietas veganas y vegetarianas bien planificadas actuan como factor protector frente
diversas enfermedades no transmisibles (ENT) incluyendo la obesidad, diabetes mellitus
tipo 2 (DM2), enfermedades cardiovasculares (ECV), hipertension arterial sistémica

(HAS), algunos canceres, sindrome metabdlico e hipertension (9-17).



Dado que los deportes de resistencia suponen un alto gasto de energia y, por lo tanto,
consumo, la necesidad de un atleta de resistencia de vitaminas, oligoelementos y otros
nutrientes es muy alta independientemente del tipo de dieta (8,17). Ademas, algunos
deportistas se ven en riesgo de padecer una deficiencia relativa de determinados nutrientes

por la pérdida producida a través de la sudoracidn, heces, orina y/o la hemolisis por pisada

).

Es bien sabido que la nutricion influye en el rendimiento del ejercicio. Sin embargo, la
investigacion sobre las dietas vegetarianas y veganas y su impacto en el rendimiento y la

adaptacion al entrenamiento es escasa (6).

Objetivos del trabajo

El presente trabajo tiene como objetivo analizar el efecto de la dieta vegetariana sobre el
rendimiento fisico de los deportistas de resistencia; asi como conocer a qué niveles puede
afectar dicha dieta y averiguar la existencia de un posible sesgo de género. Para ello se

analizaran los efectos y carencias de la alimentacion vegetariana en el organismo.

Estrategia de busqueda bibliogréfica

Se realiz6 una busqueda bibliografica en BVS, PubMed, Ibecs, LILACS, Cochrane y
PEDro combinando las diferentes palabras clave: dieta vegetariana (diet, vegetarian),
vegetariano (vegetarians), rendimiento atlético (Athletic performance) y atleta (athletes)
mediante los operadores booleanos AND y OR. Se aplicaron los siguientes criterios de
inclusion: articulos publicados en los ultimos 5 afios, poblacién de estudio adulta menores
de 60 afios, sanos. Se puede consultar la tabla de estrategia de busqueda bibliografica en

el Anexo 2.

En el metabuscador BVS y la base de datos de revisiones Cochrane se llevo a cabo la
siguiente blsqueda: ((vegetarian, diet) OR (vegetarian)) AND ((Athletic performance)
OR (athletes)); obteniendo un total de 29 resultados y 8 resultados respectivamente; de
los cuales solamente se seleccionaron 19 articulos de BVS por ser los Unicos de interés
para el tema de estudio. Un estudio encontrado en BVS fue excluido por imposibilidad

de acceso al mismo.

En PubMed se realizo la siguiente busqueda: ((vegetarian, diet) OR (vegetarian)) AND
((Athletic performance) OR (athletes) OR (physical performance) OR (exercise



performance)) con un total de 93 resultados de los cuales se excluyeron del estudio 65
articulos por carecer de importancia para el estudio y 1 articulo, encontrado también en
BVS, por imposibilidad de acceder al mismo.

En las bases de datos Ibecs, LILACS y PEDro se realizd Gnicamente una busqueda de
primer nivel debido al escaso nimero de resultados; 41, 109 y 6 respectivamente, de los
cuales solamente se incluyeron al estudio 1 de Ibecsy 2 de LILACS, pues el resto carecian

de importancia para nuestro objeto de estudio.

Tras eliminar los articulos duplicados, se obtuvo un total de 33 articulos, de los cuales 24
fueron utilizados para este estudio tras realizar una lectura en profundidad. El diagrama

de flujo de la seleccion de articulos puede consultarse en la llustracion 1.

lustracion 1.Diagrama de flujo

PubMed BVS Ibecs LILACS Cochrane PEDro

n=93 n=29 n=41 n =109 n=8 n=6

Aurticulos recopilados en
todas las bases de datos
(n=286)

Articulos excluidos tras
lectura del titulo
n=234

Articulos potencialmente
relevantes para el estudio
(n=52)

Articulos repetidos
excluidos
n=18

Después de eliminar los
articulos repetidos

(n=34) —
Dificultad para acceder a
las fuentes
. n=1
Acrticulos a texto
completo
(n=33) - .
Articulos excluidos tras
lectura
P n=9
Avrticulos relevantes para
el estudio
(n=24)
Resultados

Como puede consultarse en la llustracion 1, del total de articulos recopilados en las bases

de datos, solamente 34 articulos fueron seleccionados tras excluir aquellos repetidos y/o



que solamente se centraban en dietas veganas. Posteriormente, un articulo fue excluido
por dificultad de acceso al mismo. Finalmente, 24 articulos fueron incluidos en la
revision, de los cuales 11 son estudios descriptivos transversales, 10 revisiones
bibliogréaficas, 1 revision sistematica y 2 son comentarios dirigidos a uno de los estudios
transversales; estos dos ultimos Unicamente se incluyeron para el marco teorico y para
definir las limitaciones de dicho articulo. La tabla completa con todos los articulos puede
consultarse en la Tabla 1.

Los resultados de la revision de Barnard et al muestran el rol de la dieta vegetariana en el
rendimiento mediante una masa corporal mas magra, aumento de almacenamiento de
glucdgeno, de la viscosidad de la sangre y oxigenacion de los tejidos, ademéas de una
disminucion del estrés oxidativo y la inflamacion (9). En el articulo también habla de la

adecuacion de los nutrientes (proteina, calcio, hierro y cobalamina).

Boldt et al llevaron a cabo un estudio transversal centrado en la calidad de vida de los

deportistas de resistencia veganos o vegetarianos en comparacién con los omnivoros.

En larevision bibliografica de Brown et al se analizan los diferentes aspectos de las dietas
basadas en plantas, requerimientos nutricionales y aporte energético; exponiendo los

posibles deficits de cada tipo de dieta (7).

Burke et al en su revision tratan de reconocer los problemas caracteristicos de los
diferentes tipos de atletas (4). Se habla de las estrategias anuales de nutricion y plan de
entrenamiento, la disponibilidad de energia en el atletismo, necesidades proteicas,
hidricas y energéticas; del mantenimiento de la salud, prevencién y tratamiento de
lesiones, suplementos alimenticios, condiciones climaticas, y de poblaciones y dietas
especiales como la dieta vegetariana (4).

La revision de Bytomski et al destaca la importancia de un aporte energético equilibrado,
ademas de una ingesta adecuada de los diferentes macronutrientes y los micronutrientes
mas importantes de cara a las necesidades de los deportistas (5). Destaca también la
necesidad de las romas hidricas, los tiempos de ingesta de alimentos y la alimentacion

durante la recuperacion de lesiones deportivas (5).

Chai et al realizaron un estudio transversal para examinar las asociaciones de los factores

sociodemogréaficos, de estilo de vida, nutricionales y psicoldgicos con el estado de anemia



entre mujeres adultas vegetarianas (19). Este estudio se incluyo en la revision debido a la

alta prevalencia de falta de hierro entre mujeres.

Ciuris et al afirmaron que los atletas vegetarianos en su estudio necesitaban tomar 10g de
proteina adicionales por dia para alcanzar la ingesta minima recomendada de proteina, a
la vez que afirman que estas dietas pueden ser beneficiosas para los atletas de resistencia
(11). Haciendo referencia a este estudio, Genoni et al comenta que en el estudio no se
tuvieron en cuenta una serie de factores que aumentan la biodisponibilidad y fuentes
proteicas que conjuntamente hacen el consumo adicional de 10g de proteina al dia

innecesario (20).

Devrim-Lanpir et al analizaron los aspectos beneficiosos y perjudiciales de cinco dietas
populares entre los atletas de resistencia sobre la salud metabdlica y el rendimiento (12).
El estudio concluye que todas las dietas incluidas pudieron cubrir las necesidades del
atleta, pero en las dietas vegetarianas debe prestarse especial atencién a los
micronutrientes del atleta y los biomarcadores relacionados, especialmente la vitamina
B12, el folato, la vitamina D y el hierro; regular las necesidades energéticas del atleta y
todas las necesidades de macro y micronutrientes para prevenir cualquier deficiencia, y
controlar el consumo de la dieta y ajustarlo de acuerdo con las necesidades en funcién de
las necesidades individuales y especificas del deporte (12). Lis et al también analizaron
las implicaciones potenciales de dietas especiales adoptadas por los deportistas y las
consideraciones practicas para la implementacion de éstas para los atletas de que buscan

optimizar la nutricién para la salud y el rendimiento (14).

En la revision de Garcia Maldonado et al se analiza la ingesta y el perfil energéticos de
los vegetarianos, ademas de las posibles carencias en lo que respecta a lipidos, proteinas
y carbohidratos; en micronutrientes como las vitaminas B12, B6, acido félico, vitamina
D, vitamina E, vitamina C, y vitamina A; por lo que hace a los minerales, se habla del
hierro, calcio, zinc, sodio, selenio y yodo (21). En todos los casos, se dan algunas pautas
para mejorar la biodisponibilidad cuando sea necesario.

Gibson-Smith et al llevaron a cabo un estudio con el objetivo de evaluar la ingesta
dietética, la composicién corporal y el estado del hierro en escaladores experimentados,
en una variedad de niveles de rendimiento (22). En su articulo, ademas de tratar temas

como la ingesta de macronutrientes y micronutrientes como la proteina y el hierro, se



habla de posibles problemas que pueden afectar al rendimiento como la baja
disponibilidad energética (LEA) o la deficiencia energética relativa del deporte (RED-s)

entre otros (22).

La revision de Jurado-Castro et al trata sobre la suplementacion con creatina, su impacto
en el rendimiento y la disminucion de concentraciones de ésta en los vegetarianos y

veganos (23).

Lynch et al llevaron a cabo una revision bibliografica con el objetivo de examinar las
diferencias entre las dietas basadas en plantas y las que contienen carne con respecto a la
composicion de nutrientes, la salud humana, el rendimiento del ejercicio de fuerza y

resistencia ademas del impacto ambiental (13).

Se hallaron tres estudios diferentes de Nebl et al muy relacionados entre si; todos ellos
estudios descriptivos transversales (1,2,18). El primero de ellos trat6 de demostrar que no
habia diferencias de rendimiento entre los corredores recreacionales vegetarianos frente
a los omnivoros; hipotesis que probd, concluyendo que una dieta lacto-ovo-vegetariana y
también vegana podrian ser alternativas adecuadas para los atletas recreativos (1). El
segundo estudio tenia como objetivo comparar la ingesta de nutrientes de corredores
recreativos omnivoros, ovolactovegetarianos y veganos con las recomendaciones de
ingesta de las Sociedades de Nutricion de Alemania, Austria y Suiza para la poblacion
general (18). Finalmente, el tercer estudio quiso determinar el estado nutricional de los
parametros seleccionados de los corredores recreativos veganos en comparacion con los
lacto-ovo-vegetarianos y los omnivoros, ademas de la influencia del uso de suplementos
dietéticos en el estado de los biomarcadores de micronutrientes (2).Todos los estudios
concluyeron que las dietas vegetarianas, incluyendo la suplementacion, son adecuadas

para cubrir las necesidades de los deportistas (1,2,18).

Dos revisiones bibliograficas llevadas a cabo por Penner et al y Pimentel et al se llevaron
a cabo con el objetivo de evaluar y comparar el estado nutricional de los vegetarianos
mediante datos antropomeétricos, los habitos alimenticios y el estilo de vida frente los
omnivoros (3,15). Penner et al describen una amplia gama de déficits nutricionales y
energéticos en los sujetos de su estudio (3). Los hallazgos de Pimentel et al mostraron

gue los vegetarianos tienen un mejor estado nutricional, con un IMC y CC mas bajos (15).



Pohl et al llevaron a cabo una revision bibliografica con el proposito de resumir la
investigacion publicada sobre dietas vegetarianas y veganas con un énfasis especial en el
rendimiento del ejercicio relacionado con la fuerza y la resistencia, ademas de resaltar el
impacto potencial de esas dietas en las adaptaciones musculares sistémicas y moleculares

a través del entrenamiento (6).

La revision de Shaw et al trata de mostrar los beneficios y factores a tener en cuenta de
las dietas vegetarianas y veganas para los atletas (16). Se habla de ingesta energética,
macronutrientes y micronutrientes, factores anti-nutricionales y biodisponibilidad,

ademas de su impacto en el rendimiento deportivo de resistencia (16).

Wirnitzer et al llevaron a cabo dos estudios transversales diferentes con los objetivos de
investigar el estado de salud de los corredores de resistencia vegetarianos 0 veganos y
compararlo con los omnivoros (17) y proporcionar un perfil integral de ingesta de
suplementos entre corredores de resistencia veganos, vegetarianos y omnivoros y evaluar

su asociacion con la edad, el sexo y la distancia de la carrera (8).



Tabla 1. Resumen articulos

Barnard N, Goldman

Grasa corporal magra,

prevencion y tratamiento de
lesiones, suplementos alimenticios,
condiciones climéticas, y
poblaciones y dietas especiales.

D. Loomis J et al. Revision almacenamiento de glucégeno, Dismiucion riesgo cardiovascular, mejora en el rendimiento por mrasa corporal mas magra, facilidad de almacenamiento de glucogeno, oxigenacion de los tejidos
2 0 19 " |bibliografica  [oxigenacion de los tejidos, estras  [mejorada, reduccion del estrés oxidativo y reduccion de la inflamacion.

oxidativo, inflamacion.

lud fisica, bienestar psicolégi
Boldt P, Knechtle B, |Estudio Sal Ud S b'e estar psicologico, . . ] - . . . . . . .
o . relaciones sociales y entorno. Todos los grupos reflejaron altos niveles de calidad de vida, independientemente del sexo, dieta y/o distancia de carrera. Por ello, adherirse a una dieta vegetariana /

Nikolaidis P et al.; descriptivo . 3 . . . . .

Dietas seguida y distancia de vegana es una adecuada alternativa a las dietas omnivoras.
2018 transversal

carrera.

| Revision . ] . Las dietas vegetarianas bien planificadas son capaces de cubrir correctamente todas las necesidades de los bailarines, mientras que las dietas veganas necesitan un
Brown D; 2018 L Macronutrientes y micronutrientes . . . . ;
bibliogréafica control mas exhaustivo. Las dietas crudiveganas se desaconsejan.

Estrategias de nutricion y plan de

entrenamiento, disponibilidad de

energia en el atletismo, necesidades
Burke L Castell L. |Revision proteicas, hidricas y energéticas;  [La IAAF reconoce que el bienestar, el rendimiento y la recuperacion de los atletas de las actividades deportivas se mejoran con estrategias de nutricion bien elegidas.
CasaD ;et all 2015’) o——— mantenimiento de la salud, Esto incluye pautas para el tipo, la cantidad y el momento de la ingesta de alimentos, liquidos y, ocasionalmente, algunos suplementos y alimentos deportivos, para

promover una salud y un rendimiento 6ptimos en diferentes escenarios de entrenamiento y competicion.

Bytomski J; 2018 Revision clinica

Macronutrientes, micronutriente,
ingesta hidrica, balance energético.

La nutricion deportiva es un componente clave para optimizar el entrenamiento, el rendimiento, la prevencion y la recuperacion de lesiones. Las recomendaciones
nutricionales deben individualizarse para cada atletas; determinar la ingesta adecuada de calorias, macronutrientes, micronutrientes e hidratacion en funcion de las
demandas deportivas y los objetivos de entrenamiento del atleta. La ingesta o la suplementacién de micronutrientes debe determinarse en funcion de las deficiencias de
nutrientes identificadas y/o las restricciones dietéticas para ayudar a prevenir lesiones y mejorar la recuperacion de lesiones. Educar a los atletas sobre como
alimentarse e hidratarse de manera efectiva para las sesiones de entrenamiento y la competencia en funcién del concepto de sincronizacién de nutrientes es importante
para maximizar el rendimiento.

Estudio
descriptivo
transversal

Chai Z, Gan W, Chin
Y et al.; 2019

Edad, estado civil, porcentaje de
energia proveniente de proteinas
(%) e ingesta de vitamina C.

La prevalencia de anemia entre las vegetarianas fue del 28,2% y aproximadamente un tercio de las participantes del estudio tenian sobrepeso(26,6%) y obesidad
(5,6%). Mas de la mitad de los participantes no tenian una ingesta adecuada de energia (59,3%), proteina (56,5%), fibra (88,1%), vitamina B12 (99,4%), calcio
(89,3%), acido folico (90,4%), y zinc (52,0%).




La edad no varid; peso corporal e IMC significativamente més altos para los omnivoros que para los vegetarianos. Estas diferencias se mantuvieron después de
controlar por sexo. La ingesta total de energia, grasas totales y grasas saturadas no difirié entre los grupos, y la ingesta de carbohidratos fue significativamente mayor

Ciuris C, Lynch H,  |Estudio . i - i . . . P . . L )
Wharton get al: descriotivo Ingesta de proteinas digeribles, para los participantes vegetarianos. La ingesta total de proteinas, la puntuacién DIAAS vy las proteinas disponibles fueron significativamente més altas para los
! P masa corporal magra y fuerza participantes omnivoros que para los vegetarianos.
2019 transversal . . . P S
La masa corporal magra y la fuerza se correlacionaron directamente, y la ingesta de proteina disponible se correlacion6 significativamente tanto con la masa corporal
magra como con la fuerza.
El aporte extra de 10-22g de proteina por dia en atletas vegetarianos recomendado por algunos autores es innecesario, pues en el estudio no se tuvieron en cuenta una
serie de limitaciones que podrian hacer menguar si no desaparecer por completo esta necesidad. En primer lugar, la DIAAS no contempla el aporte proteico de la fruta
Y NI P Proteina en frutas y verduras, y los vegetales, que es de 0,5-1,1g'y 0,1-4,9g por cada 100g respectivamente; teniendo en cuenta que los vegetarianos consumen unos 700g de estos alimentos
- E’- - Reply baremo legumbres y similares, diariamente, el aporte proteico total es considerable. Ademas, los vegetarianos consumen elevadas cantidades de legumbres, nueces, semillas y granos enteros que se
b B técnicas culinarias, actividad fisica. |encuentran mal representados en la escala y tienen un aporte proteico muy elevado. Tampoco se tienen en cuenta técnicas culinarias que pueden hacer incrementar
considerablemente la biodisponibilidad de las proteinas. En relacion a los atletas, la actividad fisica aumenta la digestibilidad de las proteinas dietarais, factor que no se
contempla en el estudio. Estudios vigentes no mostraron diferencias de rendimiento entre atletas vegetarianos y omnivoros.
. Eefectos sobre la densidad mineral 6sea y la fuerza. Por lo que hace a la mayor digestibilidad proteica con el ejercicio, en el articulo citado se especifica entrenamiento
Johnston C, Lynch H, Proteina en frutas y verduras, . . . . . . . . ,
Reply L . de fuerza, mientras que en su estudio la poblacion eran deportistas de resistencia. Sobre el hecho de no haber tenido en cuenta variables como la edad, género y masa
Wharton C; 2020 actividad fisica. . . A
corporal, los autores ratifican que no se encontraron diferencias significativas.
Capacidad aerébica, capacidad
atlética, niveles de glucdgeno
muscular, estrés oxidativo . - . . . . Lo i
capacidad antiinﬂamatoriay Capaz de mejorar el rendimiento en deportes de resistencia aumentando la capacidad y el rendimiento del ejercicio, modulando el estrés oxidativo inducido por el
p L . Y ejercicio, los procesos inflamatorios, incluidas las respuestas antiinflamatorias e inmunoldgicas, y las infecciones del tracto respiratorio superior, y proporcionando una
) : proteccién sobreinfecciones del . . . . . o : . . .
Devrim-Lanpir A, . A . mejor funcién cardiovascular. Se exponen resultados de estudios que tratan dichos temas. No hay evidencia cierta de que las dietas omnivoras o vegetarianas brinden
. Revision tracto respiratorio superior y p . . o . o ] . .
Hill L, Knechtle B; P - . mejores beneficios para la salud metaboélica y el rendimiento. Recomendaciones dietéticas dptimas para macro y micronutrientes para mantener la salud y mejorar el
bibliografica  |proteccion cardiovascular.

2021

Micronutrientes, la disponibilidad
de energia de la dieta, el sihdrome
de deficiencia energética relativa,
hormonas séricas y la
calidad/cantidad de proteinas

rendimiento en atletas de resistencia que siguen dietas vegetarianas. Posibles consecuencias negativas: deficiencia de micronutrientes, disponibilidad de energia de la
dieta, sindrome de deficiencia energética relativa, las hormonas séricas y la calidad/cantidad de proteinas. Dieta bien planificada y un control estricto, las necesidades
nutricionales de los atletas pueden satisfacerse con éxito, incluso los atletas de ultra resistencia.




Garcia-Maldonado

Ingesta de energia y perfil calérico,

Algunos estudios menor ingesta cal6rica en vegetarianos; otros no diferencias significativas. Mayor porcentaje energético en vegetarianos proviene de los
carbohidratos. Menor nivel de lipidos en plasma, disminucion de colesterol. Mayor ingesta de &cidos grasos poliinsaturados omega-6 y menor de omega-3;
consecuentemente los niveles de EPA y DHA se encuentran también disminuidos. Por lo que hace a las proteinas, una dieta bien planificada con ingesta de alimentos
con diferentes aminoacidos y una ingesta adecuada energéticamente no conlleva ningin déficit. Niveles de vitamina A, E y C son adecuados. Puede haber déficit de
vitamina D, pues mediante la dieta los vegetarianos adquieren principalmente D2, que es mucho menos eficaz que la D3, de origen animal. Vitaminas B12 y B6, existe

E, Gallego-Narbén  [Revision . g . una disminucion de B12 por su baja ingesta; mientras que la ingesta de B6 es adecuada pero su concentracion en plasma se encuentra disminuida.
S macronutrientes, micronutrientes, : ; o ) ] . ) ) : -
A, Vaquero M et al; |bibliogréfica minerales Los minerales que podrian encontrarse disminuidos o alterados son el hierro, el calcio, zinc, sodio, selenio y yodo. Aunque la ingesta de hierro es similar entre
2019 ' vegetarianos y omnivoros, la eficacia del hierro de origen vegetal (no hemo) es mucho menor al de origen animal (hemo). En algunos estudios se ha visto que la ingesta
de calcio en vegetarianos puede ser hasta un 25% menor a la de los omnivoros; adin asi, se considera que no tiene efectos sobre la densidad mineral 6sea. El zinc
raramente se encuentra disminuido por los mecanismos reguladores existentes para éste, pero entre la poblacién vegetariana podria llegar a estarlo. Por lo que hace al
sodio, se ha visto que la ingesta entre los vegetarianos es menor, aunque siguen estando muy elevados. El yodo y el selenio podrian encontrarse disminuidos por una
menor ingesta de los mismos, pero se requieren mas estudios para comprobarlo.
Experiencia en escalada, disciplina,
entrenamiento semanal / volumen . i . . . .
R . La ingesta energética media fue de 2154,6+450 kcal-dia—1, y el 30 % de los escaladores masculinos y el 5 % de las escaladoras femeninas no alcanzaron la tasa
. ) de trabajo, preferencias dietéticas, . ; - " L o . . Lo ;
Gibson-Smith mevor arado alcarzado en los metabdlica en reposo prevista. EI 77,5 % de los participantes no cumplié con los requisitos energéticos previstos. No hubo correlaciones significativas entre la ingesta
E,Storey R, Estudio L]Itixnsgﬁ meses. Composicion diaria de energia y el volumen de ejercicio. La ingesta media de carbohidratos, proteinas y grasas fue de 3,7 £ 0,9 g-kg. -1-dia-1, 1,6+0,5 g-kg-1-dia-1 y 1,4+0,4
Ranchordas M; transversal . P o g-kg-1-dia-1, respectivamente, sin diferencias significativas entre sexos. Aproximadamente el 17 % de los hombres y el 45 % de las mujeres tenian un estado de hierro
corporal, necesidades enegéticas, . . . . . .. . ., . . e . Lo
2020 . L i suboptimo. El treinta por ciento de las mujeres cumplieron con los criterios de clasificacion para la deficiencia de hierro. La ferritina sérica media fue significativamente
ingesta energética, macronutrientes, L . S ) .
; mayor en los hombres, en comparacion con las mujeres, y significativamente menor en los veganos/vegetarianos frente a los omnivoros, solo en las escaladoras.
estado de hierro, uso de
suplementos.
Posible reduccién de la ingesta de energia o de nutrientes especificos, incluidos los acidos grasos omega-3, el hierro, el zinc, el calcio, la vitamina D, el yodo y la
Lis D. Kings D vitamina B12. Estos nutrientes son menos abundantes en los alimentos vegetales o se absorben menos de las plantas en comparacion con las fuentes animales.
Larsc;n—Mi er'D. Revision Ingesta energética, Satisfacer incluso los requisitos proteicos més altos de los atletas no suele ser una preocupacion, siempre que se consuman la energia adecuada y una variedad de
yerys bibliografica.  |macronutrientes, micronutrientes.  |alimentos ricos en proteinas. El hierro y el zinc son importantes para un rendimiento y un crecimiento 6ptimos. Se ha encontrado un estado comprometido del hierro en

2019

atletas semivegetarianos y atletas ovolactovegetarianos en comparacion con controles omnivoros. Esta es una preocupacion particular para los atletas de distancia y
resistencia (maraton y carrera a pie) que pueden ser mas vulnerables.




Lynch H, Johnston C,
Wharton C; 2018

Revision
bibliogréfica

Dietas vegetarianas y salud, calidad
proteica y recomendaciones,
ingesta nutricional y calidad
dietética, rendimiento deportivo y
dietas basadas en plantas (ejercicio
de resistencia, de fuerza y
potencia).

Aunque la mayoria no mostraron diferencias significativas entre omnivoros y vegetarianos, algunos de los estudios incluidos en la revision si lo hicieron, pero denotaron
grandes limitaciones tales como reduccion del consumo de proteinas del grupo vegetariano, 0 mostraron diferencias en las variables a medir pero no en el rendimiento
atlético.

Jurado-Castro JM
Navarrete-Pérez A
Ranchal-Sanchez A
etal.; 2021

Revision

bibliogréfica.

Dieta vegetariana o vegana, edad

El Cr se encuentra de forma natural en carnes y pescados, y en cantidades muy pequefias en algunas verduras, lo que hace que debido a la reduccion o falta de ingesta
de estos grupos de alimentos entre los vegetarianos o veganos, el consumo de Cr sea reducido o practicamente nulo. Ademas, si los deportistas veganos no introducen
suplementos de vitamina B12 en su dieta, pueden sufrir una deficiencia de este micronutriente, interfiriendo en su sintesis endégena de metionina, y con ello, una menor
biosintesis de Cr. Entre estos datos demogréaficos, se ha observado que el contenido de Cr en diferentes tejidos, como muisculo, plasma, glébulos rojos, es menor que
el de los omnivoros, aunque no en el tejido cerebral. La suplementaciéon con CrM podria ser de interés para los deportistas que siguen este patrén alimentario, ya que
dados los bajos niveles de este aminoacido a nivel muscular, esto podria afectar al rendimiento a alta intensidad por la aparicion prematura de fatiga. Por lo tanto, la
suplementacién con Cr entre los vegetarianos podria ser una ayuda ergogénica eficiente para aumentar el rendimiento, sin datos concluyentes actuales disponibles de
como este efecto puede ser mayor que el observado en los omnivoros.

Nebl J, Haufe S,
Eigendorf J et al.
2019

Estudio
descriptivo
transversal

Edad,sexo, IMC, duracion de la
dieta, habitos de entrenamiento,
composicién corporal.

IMC y la masa corporal magra sin diferencias significativas entre grupos. Ademas, no hubo diferencias entre los pardmetros relacionados con el rendimiento al
comparar solo mujeres u hombres entre los tres grupos de estudio. La frecuencia de entrenamiento, el tiempo de carrera y la distancia no se asociaron con el IMC en
ninglin grupo. Tanto el VO2 méaximo como el subméaximo no revelaron diferencias entre los grupos. El recordatorio dietético de 24 h revel6 algunas diferencias en la
ingesta de nutrientes entre los grupos. Si bien la ingesta total de energia y proteinas fue comparable en los tres grupos, los veganos consumieron cantidades
significativamente més altas de carbohidratos, fibra, magnesio, hierro, folato y vitamina E en comparacion con los omnivoros y también con los ovolactovegetarianos.
Sin embargo, el consumo de grasa dietética y vitamina B12 fue significativamente menor en los veganos en comparacién con los otros dos grupos.




Nebl J, Schuchardt J,
Wasserfurth P et al.;
2019

Estudio
descriptivo
transversal

Frecuencia de entrenamiento,
edad, IMC, uso de suplementos
nutricionales, habitos dietéticos e
ingesta nutricional.

Muchos de los sujetos toman suplementos; 37% en ovolactovegetarianos (LOV) y 34,6% en omnivoros (OMN). No diferencias estadisticamente significativas entre
los grupos. El magnesio, el calcio, el hierro, la cobalamina y la vitamina D fueron suplementos de consumo habitual. El magnesio y la vitamina D se complementaron
con mayor frecuencia en el grupo omnivoros, magnesio, hierro y cobalamina en ovolactovegetarianos. Los tres grupos consumieron cantidades similares de grasa y
aceite, cereales integrales y productos de cereales, asi como bolleria. Ademés, no hubo diferencias significativas en la ingesta dietética de dulces, bebidas alcohélicas,
café y té. En cuanto a ingesta energética, ninguno de los tres grupos defirié de los demés. Solo la media de VEG femenino y OMN masculino alcanzaron las
recomendaciones para personas que practican deporte varias veces por semana. Se evidenciaron bajos niveles de ingesta energética en 59,3% de OMN, 52,0% de
LOV y 51,9% de VEG, sin diferencias en la distribucion de frecuencias. No se encontraron asociaciones significativas entre la ingesta de energia y la edad, el IMC y la
frecuencia de entrenamiento.

La mayoria de los sujetos del grupo OMN (70,4%) y el 50,2% del grupo LOV tenian niveles bajos (< 50 EN%) de carbohidratos. Con respecto a la ingesta absoluta
de proteinas en la dieta, solo hubo diferencias menores entre los grupos; todos los grupos estaban por encima del valor de referencia de 0,8 g/kg de peso corporal.
Los tres grupos recibieron un suministro adecuado de todos los aminoécidos esenciales. Se observé una ingesta baja en grasas en el 70,4% de los VEG, el 44,0% de
los LOV y el 25,9% del grupo OMN.Ninguno de los tres grupos alcanzé los valores de ingesta recomendados de &cidos grasos monoinsaturados, EPA y DHA.
Menor ingesta de sodio en LOV y VEG en comparacion con OMN. El 64,0% del grupo LOV, el 51,9% de OMN Yy el 44,4% de VVEG estuvieron por debajo de las
recomendaciones de calcio. También hubo diferencias entre los grupos en cuanto a oligoelementos, excepto en los valores de zinc, que no variaron entre los grupos. La
ingesta media de hierro estuvo dentro del area recomendada en los tres grupos.

De media, los tres grupos alcanzaron las cantidades recomendadas de tiamina, piridoxina y folato, mientras que no se alcanzé el valor de referencia de vitamina D y se
super? la ingesta de &cido ascorbico en todos los grupos. Debido a la suplementacion, la mayor ingesta media de cobalamina se observé en el grupo VEG, seguido de
OMN y LOV. Encontramos la mayor ingesta de vitamina D en el grupo VEG, seguido de OMN y LOV. Solo el 22,2% del grupo VEG, el 14,8% de OMN y el
4,00% de LOV tenian ingestas de vitamina D dentro de las recomendaciones.

Nebl J, Schuchardt J,
Strohle A et al.;
2019

Estudio
descriptivo
transversal

Frecuencia de entrenamiento,
edad, IMC, uso de suplementos
nutricionales, habitos dietéticos e
ingesta nutricional.

No diferencias IMC. Consumo comparable de suplementos dietéticos. Todos los participantes eran no fumadores y tenfan habitos de entrenamiento similares. Estado
de biomarcador adecuado para los parametros relacionados con la vitamina B12. Sin embargo, el estado de vitamina B12 de los usuarios de suplementos de VEG y
OMN fue més alto en comparacion con los no SU, y una mayor proporcién de no SU tenia parametros B12 fuera del rango de referencia. No se encontraron
diferencias significativas en SU respecto a no SU en OMN y LOV, pero si significativa para VEG. Se encontrd un estado inadecuado del biomarcador de vitamina D
en <25% de los tres grupos. Una vez més, el estado de los biomarcadores de vitamina D dependia de la suplementacion.

En promedio, las concentraciones de ferritina estuvieron en el rango de referencia para los tres grupos dietéticos y ambos sexos. No hubo diferencias entre las mujeres
OMN, LOV y VEG. Las reservas de hierro empobrecidas se observaron solo en mujeres sin diferencias significativas entre los grupos. Los biomarcadores del estado
del hierro no se asociaron con la ingesta de suplementos de hierro en ningdin grupo. No se observaron diferencias significativas entre hierro SU y no SU.
Independientemente de la suplementacion, calcio, zinc y magnesio los niveles séricos estaban en el rango de referencia en todos los grupos, y ninglin sujeto tenia niveles
de calcio o magnesio por debajo del rango de referencia. En cuanto al zinc, el 50,0% de VEG, el 23,1% de LOV y el 11,1% de OMN tenian niveles bajos.




Penner Teichgraf

Edad y sexo, IMC, tipo de dieta,
duracién de la dieta vegetariana,
consumo esporadico de alimentos
no aceptados en estas dietas,

La ingesta de energia, carbohidratos, proteinas y lipidos fue insuficiente con respecto a los requerimientos en ambos grupos de vegetarianos. En cuanto a las vitaminas
y minerales, la ingesta fue insuficiente para calcio y vitamina B12 en ambos grupos, e insuficiente para hierro en los veganos. La ingesta recomendada de fibra se
cumplio en el 44,4% de las ovo-lacteo-vegetarianas y 81,8% de las veganas. Con respecto al consumo de calcio, sélo un vegano cumplié con la RD de calcio. En
cuanto a la ingesta recomendada de calcio, el 44,4% de las ovo-Ilacteo-vegetarianas cumplié con ella. Con respecto a la ingesta de hierro, el 75% de los vegetarianos

8 tudi tivos , ti i nterior a | - . P . . ; " ;
M, ~Gonzalez E ud.o . mo os - 1po de'dleta ante (_) 22 14 ambos grupos cumplié con la RD de hierro (8 mg/dia). En el caso de las mujeres, la ingesta recomendada de hierro no se cumplié en ninguno de los dos grupos
Cafiete N, descriptivo adopcion de la dieta actual, tipo de o " )
. N L . (VEG-LOV). La vitamina B12 se cumpli6 e 75% varones y 44,4% de las mujeres LOV.
Penner Teichgraf |transversal suplementos dietarios y bebidas ) . L ; . : T ] . Lo _ .
A L Las razones por las que los sujetos refirieron iniciar y seguir una dieta vegetariana fueron mditiples: por respeto a la vida animal-principios animalistas, por beneficios a
M, etal. consumidas diariamente, . - . . . - TN
9 la salud, por filosofia de vida-espiritualidad, por cuidado al medio ambiente, y por otros motivos como religion, ética.
adecuacion de las . . R . . . .
. L En el caso de los LOV, dos sujetos (11,7%) consumieron multivitaminicos, dos batidos proteicos y uno suplemento de algas; entre los veganos dos consumieron
recomendaciones dietarias y L . ¥ s
- ) multivitaminicos, uno batidos proteicos, uno suplemento de algas y uno suplemento de &cidos grasos.
requerimientos de energia
Précticas alimentarias, alimentos
que excluyeron de sus dietas,
. motivos por los que se hicieron A Lo . . a At - T
Pimentel C, Philippi |Estudio vegetaria%os tigmpo siguiendo El uso de vitaminas y suplementos dietéticos fue mas frecuente entre los vegetarianos que entre los omnivoros. Asimismo, aunque no estadisticamente significativa. No
S, Simomura V et al.;|descriptivo tino de dieta yPréctica de eiercicio se encontraron diferencias estadisticamente para edad, sexo, tabaquismo, préctica de actividad fisica, horas de suefio, nimero de comidas al dia. Se encontraron
2019 transversal P ' . diferencias significativas entre los grupos para IMC, uso de vitaminas y suplementos, glucemia, peso corporal, insulina y colesterol.

fisico, habito tabaquico, nimero de
comidas/dia; horas de suefio y uso
de vitaminas y suplementos.




Wirnitzer K,
Motevalli M, Tanous
D etal. 2021

Estudio
descriptivo
transversal

Patrén de ingesta de suplementos,
tipo de dieta, distancia de carrera,
edad y sexo.

Diferencia significativa en valores absolutos de peso corporal e IMC. Ademés, tanto los veganos como los vegetarianos eran significativamente mas jovenes que los
omnivoros. Ademas, hubo una diferencia significativa entre sexo y tipo de dieta, siendo la mayoria de veganos y vegetarianos mujeres.

Sibien el 51% del total de participantes informé consumir suplementos regularmente, las ingestas de carbohidratos (CHO)/proteinas, minerales, vitaminas y otros
suplementos fueron 20%, 33%, 42% y 6%, respectivamente. No hay diferencia entre veganos (20%), vegetarianos (18%) y omnivoros (20%) respecto al consumo de
CHO/suplementos proteicos.

Se encontré que ni la edad ni el sexo tienen un efecto significativo en el tipo de suplemento en corredores veganos, vegetarianos y omnivoros. Tampoco hubo una
asociacion significativa entre la ingesta de suplementos y la distancia de carrera, la experiencia de carrera y experiencia en carreras.

No se observaron efectos significativos considerando la ingesta de macronutrientes por sexo, edad, raza distancia, experiencia de carrera, experiencia de carrera entre
grupos dietéticos.

Pohl A,
Schinemann F,
Bersiner K etal.;
2021

Revision
bibliogréfica

N/A

A pesar de estas pequefias diferencias en la composicién nutricional, se ha demostrado que las dietas veganas y vegetarianas son nutricionalmente adecuadas en
términos de cumplir con la ingesta recomendada de energia, macronutrientes y micronutrientes, cuando se organizan adecuadamente.

Se ha demostrado que la ingesta de hierro es un componente critico para el mantenimiento de la concentracion de hemoglobina en atletas de resistencia. Se ha
demostrado que tanto los veganos como los vegetarianos exhiben una mayor prevalencia de disminucion del estado del hierro en comparacion con los omnivoros, lo
que conduce a una sintesis de hemoglobina insuficiente, lo que puede afectar negativamente el rendimiento de resistencia. Un estudio reciente mostré una asociacion
positiva entre el estado de la vitamina D y el rendimiento de resistencia, pero también mostré que la suplementacion con vitamina D no mejoré el rendimiento del
ejercicio.

En resumen, las propiedades de las dietas vegetarianas y veganas pueden tener un impacto en el gasto cardiaco, la concentracion de hemoglobina, la funcion
mitocondrial y la capacidad de amortiguacion del pH, lo que posiblemente afecte el rendimiento de resistencia.

El rendimiento de la fuerza depende en gran medida de la disponibilidad de sustratos, las propiedades de los elementos contractiles y el sistema neuromuscular. Las
diferencias nutricionales entre las dietas pueden afectar los niveles de fosfagenos y la masa muscular y, por lo tanto, tener un impacto en el rendimiento de la fuerza.
Los regimenes dietéticos son capaces de afectar la MPS al proporcionar proteinas como componentes basicos para el tejido muscular y activar las vias de sefializacion
molecular a través de la leucina, la vitamina D y la creatina. Dado que los vegetarianos y los veganos consumen menos de estos nutrientes en comparacion con los
omnivoros, una dieta vegetariana o vegana podria afectar negativamente la adaptacion muscular. La composicion regular de las dietas omnivoras apoya mas
fuertemente el potencial de adaptacion hacia el ejercicio de resistencia.

Los &cidos grasos poliinsaturados como EPA 'y DHA, asi como el aminoacido taurina, brindan un potencial molecular significativo para mejorar la adaptacion del
musculo esquelético debido a una mayor absorcion nutricional. Sin embargo, a pesar de los resultados de los estudios in vitro, no hay pruebas claras de que una mayor
absorcion natural basada en la eleccion de la dieta 0 una mayor absorcion artificial de EPA/DPA a través de la suplementacion aumenten significativamente la
adaptacion de los tejidos y el rendimiento del ejercicio en humanos.




Shaw K, Zello G,

Impacto en la salud y
enfermedades crdnicas, absorcion

Proteinas de PB individuales tienen cantidades reducidas de uno o méas de los nueve aminoacidos indispensables. Algunos cuestionan su idoneidad para optimizar el
rendimiento del ejercicio, otros creen que una dieta superior para el rendimiento del ejercicio. Riesgo de LEA (disminucion salud fisica y mental, asi como en el
rendimiento) si mala por disminucion de las cantidades o biodisponibilidad. Alta concentracion de CHO pueden ofrecer ventajas de rendimiento. Exceso omega-6
inflamacién, vasoconstriccion y agregacion plaquetaria. Carece de omega-3, EPA y DHA, suplementacion omega-3 puede ser efectiva para mejorar rendimiento
independientemente de la dieta. El hierro abundante pero biodisponibilidad de PB (hierro no hemo) es menor; respuesta adaptativa mejora absorcion no hemo. Los
atletas y las mujeres mayor riesgo de deficiencia de hierro. El calcio es importante para la acumulacién de minerales dseos, la coagulacién sanguinea, la transmision
nerviosa, la contraccién muscular y metabolismo; PB bien planificada suficiente para cumplir con la cantidad diaria recomendada. 77% de los estadounidenses tienen
niveles insuficientes de vitamina D, independientemente de la dieta. La vitamina B12 es esencial necesario para la funcién normal del sistema nervioso, el metabolismo
de la homocisteina y la sintesis de ADN, y es importante para la formacion de glébulos rojos y la transmision de sefiales neuronales; se encuentra tnicamente en

Revision de nutrientes, consideraciones . . y . " - 2 - A p
Rodgers C et al; L L . productos de origen animal y, por lo tanto, requiere suplementos. En una dieta omnivora, aproximadamente 1 g por dia de creatina se consume y 1 g adicional por dia
bibliogréfica  |nutricionales para el deportista, L . N . Lo . .
2022 . - se sintetiza enddgenamente. Limitada en una dieta LOV, lo que conduce a una disminucion de las concentraciones de creatina, lo que puede dan como resultado un
energia, macronutrientes y . - L . . o S S L . -
; . combustible sub6ptimo disponible para el metabolismo anaerdbico alactico y las consiguientes disminuciones en el rendimiento. Una dieta PB puede mejorar el
micronutrientes. - N . . . ) . . . . R . I
rendimiento del ejercicio de resistencia a través de los altos niveles de polifenoles y antioxidantes, reduciendo la cantidad de estrés oxidativo e inflamacion acumulados
durante el ejercicio, mejorando la recuperacion y la salud y el bienestar en general. Papel en el aumento del didmetro de los vasos y mejorar el fujo sanguineo,
mejorando el suministro de oxigeno y nutrientes a los mdsculos activos mientras eliminan los subproductos metabdlicos. Composicién corporal mas magra y una masa
corporal interesante en deportes donde el peso tiene un impacto directo en el rendimiento. Beneficios potenciales como la mejora del fiujo sanguineo, la reduccion del
estrés oxidativo y la inflamacion, y la mejora del almacenamiento de glucégeno, pueden afectar directamente el rendimiento del ejercicio de resistencia. No dietas
superiores para el rendimiento del ejercicio aerébico. Algunas investigaciones sugieren que los atletas de PB pueden tener puntuaciones mas altas de potencia aerébica
(VO2 max.), estos hallazgos no se mantienen cuando se controlan la ingesta de nutrientes, el estado de entrenamiento, el peso corporal y otros factores de confusion
Hubo una diferencia significativa en el peso corporal entre los subgrupos vegetarianos y veganos mostrando menor peso corporal que los omnivoros. Sin embargo, no
hubo diferencia en el IMC de elementos relacionados con la salud entre los subgrupos. Ademas, los veganos tenian los recuentos més altos para el indicador
Tipo de dieta, distancia corriendo, |relacionado con la salud.peso corporal/IMC.
Wirnitzer K, Boldt P, |Estudio IMC, estado de salud. Habitos de |No hubo una asociacion significativa entre el grupo de dieta y la percepcion del estrés. Sin embargo, los veganos obtuvieron la puntuacién més alta con respecto a
Lechleitner C et al. [descriptivo fumar, ingesta de suplementos, salud mental.
2019 transversal eleccién de alimentos y utilizacion  |No hubo asociacion significativa entre la dieta y la prevalencia de enfermedades cardiovasculares y cancer, e incluso entre dieta y prevalencia de enfermedades

de la atencion médica.

metabolicas. No hubo una asociacion significativa entre la ingesta de medicamentos y el subgrupo dietético. Ademas, no hubo un efecto significativo de la dieta sobre el
uso de anticonceptivos.No hubo una asociacion significativa entre la dieta y la ingesta de suplementos prescritos por un médico o la ingesta de sustancias para hacer
frente al estrés.




Discusion

El propdsito del presente estudio fue analizar el efecto de la dieta vegetariana sobre el
rendimiento fisico de los deportistas de resistencia. La adopcion de una dieta vegetariana
conlleva cambios en la alimentacién que puede implicar cambios en la salud y/o el
rendimiento. Ademas de los potenciales beneficios para la salud comentados en la
introduccién, algunos cambios como una reduccion del indice de masa corporal (IMC)
(1,8,10,11,13,15-17), masa corporal mas magra (5,9,12,13,16,22), mayores reservas de
glucégeno muscular y, por tanto, retraso en la aparicion de fatiga (7,12,16) afectan
positivamente al rendimiento de resistencia. Otros factores relacionados con las dietas
vegetarianas que repercuten positivamente al rendimiento de resistencia son un aumento
del flujo sanguineo con un aumento de oxigenacion de los tejidos (9,16), disminucion de
la inflamacidn producida por el ejercicio (9,16), disminucion del estrés oxidativo (9,16)
y un posible aumento del VO2 (6,12,16).

El VO2 es un indicador comln de los efectos del entrenamiento sistémico sobre la
capacidad oxidativa (6). Este pardmetro depende del gasto cardiaco y de la capacidad de
transporte de oxigeno (6). A su vez, el transporte de oxigeno depende de diversos factores
como son la concentracion de hemoglobina, directamente relacionado con el estado del
hierro (2,6). EI impacto de la dieta vegetariana sobre el VO2 max. todavia no esta claro;
mientras unos estudios reflejan mayor VO2 max. en las mujeres vegetarianas respecto a

las omnivoras (1,6,16), otros no encontraron diferencias significativas (6,16).

Por otro lado, también se han descrito numerosos posibles efectos adversos de estas dietas
sobre la salud de los deportistas de rendimiento si éstas no estan bien planificadas
(20,21,23,24). Por ello se debe tomar especial atencion a la ingesta energética, de

macronutrientes y micronutrientes.

Ingesta energética

Una ingesta de energia adecuada es importante para mantener la salud, la inmunidad y
para la prevencion de lesiones, asi como para el crecimiento y la reparacion, ademas de

para optimizar el rendimiento deportivo (22).

El balance energético (BE) equivale al gasto total de energia (TEE) que, a su vez, deberia

corresponder a la ingesta energética para un correcto mantenimiento (5).



Independientemente de la dieta, se debe asegurar un correcto aporte energético (7,14),
especialmente en los deportistas, pues hay gran prevalencia de baja disponibilidad
energética (LEA) en los atletas en general (12).

La baja disponibilidad energética (LEA) es el resultado de un desajuste energético (22),
y puede contribuir a la deficiencia de hierro que, a su vez, puede atenuar la funcion y la
capacidad muscular, lo que lleva a una adaptacion y un rendimiento deficientes en el
entrenamiento, con o sin anemia (4,22). Esta condicién es también la base del sindrome
de la triada de la atleta femenina, impactando directamente en la salud dsea y menstrual
de las mujeres (22). Debido al impacto también en hombres, se desarroll6 el concepto de
deficiencia energética relativa en el deporte (RED-S) abordando las secuelas de
amenorrea hipotaldmica funcional en las mujeres, niveles reducidos de testosterona y
libido en hombres, mala salud 6sea, mayor riesgo de enfermedad y lesiones, trastornos
gastrointestinales, enfermedades cardiovasculares, deterioro hematologico, capacidad de
entrenamiento y rendimiento (4,22). Ademaés, el RED-S puede afectar negativamente al
rendimiento deportivo al afectar la fuerza, la resistencia, el riesgo de lesiones, la respuesta
al entrenamiento, la coordinacion, la concentracién y el juicio (22). Es importante sefialar
que la baja disponibilidad energética y el desarrollo de RED-S pueden ocurrir en ausencia
de pérdida de peso, por lo que no puede considerarse sindbnimo de balance energético
(22).

En un estudio transversal se determind que las fracturas por estrés eran mas prevalentes
en aquellos deportistas que consumian menos de un 85% de su aporte energético
recomendado, consumian alimentos bajos en calorias y evitaban las grasas (7). En este
perfil encajan aquellas personas con trastornos alimenticios y patrones restrictivos

dietéticos como el veganismo y el vegetarianismo entre otros (7).

Los deportistas vegetarianos tienen mas dificultades para llegar al aporte energético
necesario debido al alto contenido en fibra y bajo nivel calérico de los alimentos basados
en plantas (14). Aunque algunos deportistas sefialan una menor ingesta energética de los
vegetarianos frente a los omnivoros (13) o ingestas energéticas insuficientes por parte del
25% de las mujeres vegetarianas de un estudio (3), muchos otros sefialaron que la ingesta

energética total no difirio entre los grupos vegetarianos y omnivoros (1,6,8,11,18).



Macronutrientes

Independientemente de la fuente nutricional utilizada, la composicion recomendada de la
dieta para la poblacién general es de 60% de carbohidratos, 15 % de proteinas y 25% de
lipidos (8). Debe tenerse en cuenta ademas las adaptaciones bioquimicas al ejercicio, pues
mantener una actividad fisica regular resulta en mayores requerimientos nutricionales
(1,2). Otro factor a tener en cuenta es el tipo de entrenamiento, pues un deporte de
resistencia no tiene los mismos requerimientos nutricionales y de entrenamiento que uno
de fuerza (13). Por todo ello, algunos autores definen una composicion dietética
especifica para los atletas con un margen del 10-35% de proteinas (5,13) y no menos del
15-20% de lipidos (5). Asi pues, aunque algunos autores correlacionaron el cambio de
dieta omnivora a una basada en plantas como beneficiosa para la nutricion general, en un
estudio transversal se compard la ingesta de los diferentes macronutrientes en dos grupos;
un primer grupo omnivoro y un grupo mixto de vegetarianos y veganos mostrando una
menor ingesta de carbohidratos en el primer grupo respecto el segundo (51,4% - 69,1%),
pero mayor ingesta de lipidos (36,4% - 18,4%) y proteinas (13,5% - 8,2%) (8). De esta
manera, el grupo mixto cumplié la ingesta de carbohidratos, pero mostrd una ingesta
disminuida de lipidos y proteinas, resultado que se dio también en otros estudios (3,21).
Otros autores mostraron resultados opuestos, defendiendo que con una adecuada

planificacion pueden cubrirse con éxito las necesidades de los atletas (4,6,8,12,14).

Proteinas

El aporte proteico resulta de gran importancia para muchas funciones corporales (5). Una
mayor ingesta de proteinas se traduce en mayor fuerza, mejor recuperacion de lesiones y
mantenimiento de la masa magra en déficit calorico (5). En un estudio de Chai et al
correlacionaron bajos aportes proteicos con mayores tasas de anemia en mujeres
vegetarianas en Malasia (19); en otro estudio se vio que en dietas ovolactovegetarianas

bajas en ingesta energética y proteina los resultados de VO2 max. disminuyeron (14).

Dentro de las proteinas pueden diferenciarse diversos tipos de aminoacidos; los
aminoéacidos no esenciales, aquellos que pueden obtenerse tanto de manera enddgena (lo
produce el propio cuerpo) como exdgena (proveniente de la dieta), y los aminoacidos
esenciales, aquellos que solamente pueden obtenerse a través de la dieta porque el propio
cuerpo no los sintetiza (5). De los aminoacidos esenciales, los de cadena ramificada

(BCAA) como la leucina son de especial importancia porque promueven la sintesis de



proteina muscular (MPS), pero son mas abundantes en las proteinas de origen animal
(14). Otra diferencia que debe tenerse en cuenta son las tasas de digestion proteicas; pues
éstas pueden ser lentas (de absorcion lenta y prolongada) o répidas (pasan rdpidamente al

torrente sanguineo).

En un estudio en el que se comparo la proteina de soja con proteina de fuente animal para
aumentar la masa muscular ambas demostraron ser igual de efectivas (16), mientras que
en otros se remitié una menor sintesis de proteina muscular y acumulacion de masa magra
y fuerza, aunque éstas no fueron significativas (14,16). Se sugiere que dichas diferencias
pueden ser dadas por una menor cantidad de leucina en la proteina de soja aun con la
misma cantidad total de aminoacidos esenciales (14). De esta manera algunos autores
sugieren que suplementos de leucina podrian ser interesantes para aumentar el

rendimiento independientemente del tipo de dieta (16).

La calidad y cantidad de proteinas en las dietas vegetarianas son suficientes para
promoverla sintesis de proteina muscular y la recuperacion tras el ejercicio (12-14,16),
pero deben tenerse en cuenta algunos factores como la necesidad de combinar diferentes
fuentes proteicas de origen vegetal o los factores anti-nutricionales. Aunque se pueden
obtener todos los aminoacidos esenciales a través de las dietas basadas en plantas, sus
alimentos son “incompletos”, pues carecen 0 tienen cantidades reducidas de uno o méas
aminoécidos (16), por lo que es necesario combinar diferentes fuentes para no
comprometerla recuperacion y el rendimiento (6,16,22). Por lo que hace a los factores
anti-nutricionales como la tripsina, los fitatos y la taurina, reducen la absorcion proteica,
pero pueden ser sorteados mediante técnicas culinarias como la fermentacion (14,16,21).
También deben tenerse en cuenta el momento de la ingesta y una correcta distribucion
del consumo de proteina durante todo el dia, pues promueve la fabricacion de proteina

corporal durante todo el dia y en respuesta al estimulo del ejercicio (4,13,14,18).

Por lo que hace a la ingesta, los estandares para la poblacion general hablan de 0,8g/kg/dia
de proteina (4,5,13,18), mientras que las recomendaciones para los deportistas varian
segun su actividad y género entre 1,2-1,7g/kg/dia (4,7,11,14) alcanzando hasta los
2g/kg/dia para determinados atletas (5,11). Mientras algunos estudios indican que los
atletas vegetarianos cumplieron con sus necesidades proteicas (9), otros muestran una
ingesta reducida de proteina para los deportistas vegetarianos (1,1g/kg/dia), por lo que
recomiendan ingerir 10g adicionales de proteina para los deportistas vegetarianos (11);



cabe mencionar que en este Ultimo estudio no se tuvieron en cuenta fuentes importantes
de proteina vegetal para las dietas basadas en plantas ni aquellas técnicas culinarias que
promueven la digestibilidad proteica vegetal (20).

Finalmente, aunque algunos autores sugieren gue si no se alcanza el 50% en proteinas de
origen animal debe aumentarse su consumo (11), otros estudios han demostrado que con
una correcta planificacion no existen diferencias en el rendimiento de fuerza, aerébico o

anaerobico segln el origen proteico (14).

Lipidos

Los lipidos tienen funciones importantes como la estructura de la membrana celular, la
absorcion de ciertas vitaminas, regulacion hormonal, salud cerebral y como fuente
energética del metabolismo muscular (5). Por otro lado, las grasas animales y algunos
aceites afiadidos son dafiinos para la salud arterial; la eleccién de alimentos en las dietas
basadas en plantas favorece la vasodilatacion debido a un menor consumo de éstos, a la
vez que una menor viscosidad sanguinea por tener menor contenido graso, favoreciendo

asi la entrada de oxigeno en los tejidos y un aumento del rendimiento (9).

Las dietas vegetarianas bien planificadas cumplen con la ingesta necesaria de lipidos
(7,13) y se asocian a niveles bajos de lipidos en plasma, menor nimero de acidos grasos
saturados y mas acidos grasos poliinsaturados (21). En un estudio de Nebl et al se
describieron ingestas disminuida de grasas en el 44% de los atletas vegetarianos y 26%
de los omnivoros (18). En dietas vegetarianas mal planeadas se encuentran mayores tasas
de omega-6 y menores de omega-3, y por lo tanto, de &cido eicosapentaenoico (EPA) y
docosahexaenoico (DHA) (7,13,16,21). Es posible sintetizar EPA y DHA a partir de acido
alfa-linoleico pero su conversion es muy pobre (7,13,16,21). Asimismo, cabe destacar
que en un estudio de Nebl et al, ninguno de los sujetos cumplié con los niveles de EPA 'y
DHA independientemente del tipo de dieta (18).

Un exceso de omega-6 puede producir inflamacion, vasoconstriccion y agregacion
plaquetaria (16). Por su parte, el EPA y DHA mejoran la adaptacion del mdsculo
esquelético por mejorar la absorciéon de nutrientes (6). Algunos autores sugieren que,
independientemente de la dieta, la suplementacion con omega-3 puede ser efectiva para
la adaptacion muscular, el metabolismo energético, la recuperacion muscular y

prevencion de lesiones (5,16).



Carbohidratos

Los carbohidratos son la principal fuente energética en el ejercicio aerobico moderado e
intenso (VO2 max. > 60%) (1,5,6,9,16), ademas del principal combustible para cubrir
distancias largas de carrera (21). Un consumo aumentado de hidratos de carbono tiene
ademas efectos beneficiosos para el deportista como un aumento de las reservas de
glucdgeno muscular con la consiguiente aparicion mas tardia de la fatiga y aumento del
rendimiento durante tiempos mas prolongados (1,4-6,9,12,16) ademas de aumentar la
economia del ejercicio frente a dietas bajas en carbohidratos y altas en lipidos (16).

Algunos estudios indican que los atletas de resistencia se pasan a dietas vegetarianas para
cumplir con la ingesta de hidratos de carbono (7) debido a un mayor consumo de
carbohidratos en éstas (3,6,8,21). En un estudio los atletas veganos y vegetarianos
consumieron un 1,6-7% maés de carbohidratos que los omnivoros, pero no se observaron
diferencias significativas entre la capacidad de ejercicio entre deportistas con habilidades
de entrenamiento similares, pero si una mayor tendencia de distancias mas largas y mayor
frecuencia de carrera entre los atletas vegetarianos; no se encontraron efectos
perjudiciales de la dieta vegetariana sobre el rendimiento de resistencia y ademas
encontraron una tendencia a mejorar el rendimiento aerébico (6). En otro estudio no
encontraron efectos de un mayor aporte de carbohidratos sobre el rendimiento ni la

capacidad aerdbica (1).

Micronutrientes

Los micronutrientes que mas comunmente se encuentran disminuidos en los vegetarianos
son el hierro, la vitamina D, el calcio, la vitamina B12 y el zinc (5,17); en los omnivoros
se describen también carencias en algunos nutrientes como el calcio, folato, magnesio,
hierro y vitamina E (17) aunque algunos estudios sefialan que el inico micronutriente que
difiere entre los omnivoros y los vegetarianos es el hierro (11). No se han asociado méas
suplementos prescritos con el tipo de dieta e independientemente de la misma, los mas

utilizados fueron los multivitaminicos (17).

Calcio y vitamina D

El calcio y la vitamina D se relacionan directamente con la salud ésea y la densidad
mineral 6sea (7); por consiguiente, su falta puede aumentar el riesgo de fracturas por

estrés y lesiones en los deportistas (3,5,7).



El calcio tiene un papel importante en la densidad mineral dsea, la coagulacion sanguinea,
transmision nerviosa, contraccion muscular y metabolismo (16). La ingesta de calcio en
dietas vegetarianas bien planificadas es adecuada (7,16,21) aun teniendo menor
biodisponibilidad en vegetales (13) y con la presencia de factores anti-nutricionales como
los fitatos y oxalatos, que disminuyen su absorcion (3,16,21). Mientras que unos estudios
describen adecuados niveles de calcio independientemente de la suplementacién y la dieta
(2), otros estudios describen ingestas disminuidas de calcio en el 64% de los vegetarianos,

52% de los omnivoros y 44% de los veganos.

La vitamina D es de vital importancia para la salud 6sea, el bienestar y el rendimiento
fisico (6,7,13,16), ademés de la funcién muscular (5). Entre otros sintomas, la falta de
vitamina D se manifiesta mediante debilidad entre otros sintomas (5); la suplementacién
no ha mostrado impacto sobre el rendimiento. Su sintesis es cutanea mediante la
exposicion solar o metabdlica, aunque esta Gltima tiene menor rendimiento en las dietas
vegetarianas que en las omnivoras (7,21). Algunos autores han descrito falta de vitamina
D en vegetarianos predominantemente en verano (7), pero la falta de vitamina D tiene
gran prevalencia en la poblacion general (2,16-18) y especialmente en corredores de
fondo (17).

Hierro

El hierro toma gran importancia en la formacion de hemoglobina y el transporte de
oxigeno, el metabolismo de las proteinas, la produccion energética y la funcion de la
mitocondria (7,16). Asi pues, puesto que disminuye el transporte de oxigeno, la carencia
o déficit de hierro de traduce en menor capacidad aerdbica (16) y, por consiguiente,

empeora el rendimiento (1,6,14).

La falta de hierro puede darse por muchos factores, como menstruaciones fuertes, mala
ingesta, problemas gastrointestinales, pérdidas de sangre o por la pérdida durante el
entrenamiento a través del sudor (7,21). Los atletas tienen mayor riesgo de falta de hierro
por un aumento de la inflamacion que empeora su absorcion ademas de las pérdidas a
través del sudor y el contacto repetido pie-suelo que disminuye el recuento de glébulos
rojos. De esta manera, las mujeres junto a los atletas (19), y especialmente las mujeres
deportistas, son los que mayor riesgo de falta de hierro tienen (4,5); algunos autores
afirman que en deportes de resistencia el riesgo es ain mayor (13,19).



El hierro puede obtenerse a partir de fuentes vegetales (hierro no hemo) o animales (hierro
hemo), pero deben tenerse en cuenta determinados factores como la mayor
biodisponibilidad del hierro hemo frente al no hemo (25% y 2% respectivamente)
(7,11,14,21,22), sus potenciadores como el acido ascérbico (21) y sus inhibidores, como
los fitatos y polifenoles (3,21,22). Otro factor a tener en cuenta para aquellas personas
que siguen dietas basadas en plantas es un mecanismo adaptativo que favorece la
absorcion del hierro no hemo (7,16,22).

La ferritina sérica es un marcador ampliamente utilizado para medir las reservas de hierro
(18); asi pues, mientras unos estudios revelan concentraciones adecuadas de ferritina en
vegetarianos (9,21,22), otros mostraron niveles deficientes (1,14). Asimismo, cabe
destacar que en el estudio llevado a cabo por Chai et al, la prevalencia de anemia en el
grupo de mujeres vegetarianas (28,2%) se correspondid con la prevalencia en la poblacién
femenina general (30%) (19).

Vitamina B12 y Creatina

La vitamina B12 (cobalamina) es esencial para el funcionamiento normal del sistema
nervioso, metabolismo de la homocisteina y la sintesis del ADN (9,16); también tiene un
papel fundamental en la formacion de glébulos rojos y trasmision de sefales

neuroldgicas, vitales para los atletas (16).

Es primordialmente de origen animal (13,20), por lo que puede ser necesaria la
complementacién en veganos y vegetarianos (2,13,16,21). Existen otras fuentes como la
levadura nutricional, los cereales fortificados y la leche, pero su ingesta es insuficiente
para cubrir las necesidades de vitamina B12 (16). Se han encontrado deficiencias en
vegetarianos (13,21) independientemente de su suplementacién, aunque este déficit se ha

encontrado también en omnivoros (18).

La falta de B12 puede provocar anemia macrocitica, que a su vez impacta negativamente
en el transporte de oxigeno y empeora el rendimiento (7). Ademas, la falta de vitamina
B12 conlleva una disminucion de la biosintesis de creatina, hecho que también afecta

negativamente al rendimiento (16,23).

Aunque en algunos estudios los niveles de creatina se encontraron en rango al igual que

en omnivoros (14), otros autores encontraron niveles bajos de creatina en vegetarianos



(23). La obtencion de la creatina se da mediante biosintesis (1) y la dieta (1g), pero ésta
estd principalmente presente en carnes y pescados, con poca presencia en vegetales
(13,23); por este motivo, la concentracion muscular de creatina en vegetarianos y veganos

es menor (23).

La creatina afecta principalmente a la fuerza y la potencia (14), tomando mayor
importancia en momentos de alta intensidad y corta duracion (16). Su déficit puede
disminuir en el rendimiento de alta intensidad por aparicion temprana de la fatiga (23).
Algunos autores proponen la suplementacion de creatina como ayuda ergogenica

independientemente de la dieta para mejorar el rendimiento (23).

Dieta y deporte

Pese al debate existente, se ha demostrado que las dietas vegetarianas pueden cubrir las
necesidades atléticas siempre y cuando tengan una buena planificacion (4,6,16). Boldt et
al en su estudio no encontraron efectos perjudiciales de la dieta sobre la salud fisica ni

mental en los deportistas (10).

Aunque algunos estudios describen mejores puntuaciones en carrera de corredores
vegetarianos frente a omnivoros (17) o tendencia a mejorar el rendimiento aerébico (6),
muchos otros no encontraron diferencias significativas en el rendimiento de fuerza,
aerobico ni anaeroébico (1,6,14). También se describieron niveles similares de VO2max,

tiempo hasta llegara la fatiga y contraccion maxima (14).

En relacion con la distancia de carrera y la dieta, se encuentran resultados contradictorios.
En un estudio descrito por Pohl et al. los corredores vegetarianos mostraron una tendencia
a mayores distancias de carrera y frecuencia de entrenamiento (6); contrariamente,
Wirnitzer et al describieron mayores distancias y frecuencia de entrenamiento para los
omnivoros (17), mientras que Boldt et al no encontraron relacién entre distancia y dieta
(10).

Con todo ello, no se ha demostrado la superioridad de una dieta sobre otra en relacion con
el rendimiento o la salud (12-14,16); aun asi, resulta de primordial importancia la
educacion nutricional de los deportistas para optimizar el rendimiento

independientemente de sus habitos nutricionales (5).



Conclusiones

Es bien sabido que las dietas vegetarianas son un factor protector frente a algunas
enfermedades como la diabetes mellitus tipo 2, enfermedades cardiovasculares, obesidad,
hipertension arterial sistémica, sindrome metabdlico y determinados canceres; pero la
investigacion sobre la relacion entre el vegetarianismo y el rendimiento sigue siendo

escasa.

Los resultados expuestos revelan que la dieta vegetariana es una alternativa apropiada e
igualitaria a la dieta omnivora para los deportistas de resistencia siempre y cuando se

lleve un adecuado control y planificacion.

Debe prestarse atencién a la ingesta energética, asegurando el consumo de proteinas y
grasas ademas de a determinados micronutrientes que impactan directamente sobre la
salud, el bienestar y el rendimiento del deportista. El alto consumo de carbohidratos en
las dietas vegetarianas se describe como factor favorecedor en el rendimiento de los
deportistas de resistencia retrasando la aparicioén de fatiga, aunque faltan estudios de

mayor calidad que lo respalden.

El hierro, calcio, vitamina D, vitamina B12 y la creatina tienen efectos diferentes pero
igualmente importantes sobre el rendimiento y la salud del deportista de resistencia. Un
correcto aporte energético ademas de una ingesta adecuada de dichos nutrientes es
esencial para evitar determinados efectos perjudiciales para la salud y el rendimiento
como la baja disponibilidad energética (LEA), la deficiencia energética relativa en el
deporte (RED-s), fracturas por estrés y anemia, de los cuales las mujeres y los deportistas
de resistencia son los mas afectados.

Los mecanismos por los cuales algunos autores afirman que la dieta vegetariana podria
tener ventajas frente a la omnivora para los deportistas de resistencia son un menor IMC,
masa corporal més magra, aumento del almacenamiento de glucégeno, menor viscosidad
de la sangre y aumento de oxigenacion de los tejidos, menor estrés oxidativo y menor
inflamacion. Todos ellos son factores considerados potenciadores del rendimiento,
aunque la calidad de los estudios que los describen es baja y, por lo tanto, se requieren

estudios de mayor calidad que lo respalden.

Con todo ello, se necesitan estudios de mayor calidad para determinar si las dietas
vegetarianas bien planificadas afectan al rendimiento de los deportes de resistencia. La



investigacion futura debera incluir estudios clinicos aleatorizados junto a otros estudios

que también requieran intervencion.
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Anexos
Anexo 1 — Tipos de dietas vegetarianas

Veganismo Alimentos de  origen | Todos los productos vy
exclusivamente vegetal. subproductos de  origen
animal, requieran 0 no su
sacrificio.
Ovo-vegetarianismo Alimentos de origen | Carne,  aves, mariscos,
vegetal, huevos y aquellos | pescados y lacteos.
alimentos que los
contienen.
Lacto-vegetarianismo Alimentos de  origen | Carne,  aves, mariscos,
vegetal, lacteos,  sus | pescados y huevos.

derivados y alimentos que
los contengan.

Ovo-lacto- Alimentos de  origen | Carne, aves, mariscos,
vegetarianismo vegetal, lacteos, huevos y | pescados y cualquier
sus derivados. subproducto que requiera

sacrificio animal.
Pesco-vegetarianismo | Alimentos de  origen | Carney aves.

vegetal, lacteos, huevos,
pescado, marisco y sus

derivados.
Flexi-vegetarianismo Todo tipo de alimentos, | No excluye ningun alimento.
siempre priorizando

aquellos de origen vegetal.




Anexo 2. Estrategia de busqueda bibliografica.

Pregunta de | éAfecta la dieta vegetariana al rendimiento fisico de los deportistas de resistencia?
Investigacion
Objetivos - General: Analizar la dieta vegetariana como componente del rendimiento fisico de
los deportistas de resistencia.

- Especifico 1: Conocer a qué niveles puede afectar.
- Especifico 2: Conocer si hay un sesgo de género.

Palabras Clave | Vegetariano, deporte de resistencia, rendimiento fisico, deportista, dieta basada en

plantas.
Descriptores Castellano Inglés
Raiz Dieta vegetariana Vegetarian, diet
vegetariano vegetarians
Secundario(s) Rendimiento atlético Athletic performance
Atleta Athletes
Booleanos
ler Nivel (vegetarian, diet) OR (vegetarians)
2do Nivel (vegetarian, diet) AND ((athletic performance) OR (athletes))
(vegetarian, diet) AND ((athletic performance) AND (athletes))
3er Nivel ((vegetarian, diet) OR (vegetarian)) AND ((Athletic performance)
OR (athletes))
Area de | Ciencias de la Salud, nutricion, medicina, fisioterapia, ciencias de la actividad fisica y

Conocimiento deporte, bioquimica.

Seleccién  de | | Metabuscadores Bases de Datos Especificas Bases de Datos Revisiones
Bases de Datos EBSCOhost Pubmed E Cochrane E
m] Embase m] Excelencia Clinica
BVS o IME O O
ovID = Ibecs e PEDro g
CSIC m] Psyinfo ] JBI O
Otras m] LILACS E Otras (especificar)
Otras (especificar) m] O
Afios de | 2017- 2022
Publicacion
Idiomas Inglés, castellano, catalan.
Otros Limites 1. Adultos menores de 60 afios.

2. Individuos sanos.



Resultados de la Busqueda

BVS
Resultados ler Nivel N2 1559 Resultado final
2do Nivel N2 26
3er Nivel N2 29 Criterios de Exclusion
Otros N2 Sin interés para mi tema de investigacion 9
Déficit de calidad del estudio
Dificultades para la obtencidn de fuentes primarias 1
PubMed
Combinaciones ler Nivel 3er Nivel |
2do Nivel Otros | ((vegetarian, diet) OR (vegetarian)) AND ((Athletic
performance) OR (athletes) OR (physical performance)
OR (exercise performance))
Resultados ler Nivel N2 1898 Resultado final
2do Nivel Ne 74
3er Nivel N2 83 Criterios de Exclusion
Otros N2 93 Sin interés para mi tema de investigacion 65
Déficit de calidad del estudio
Dificultades para la obtencidn de fuentes primarias 1
Resultados ler Nivel N2 41 Resultado final
2do Nivel N2
3er Nivel N2 Criterios de Exclusion
Otros N2 Sin interés para mi tema de investigacion 40
Déficit de calidad del estudio
Dificultades para la obtencidn de fuentes primarias
Resultados ler Nivel N2 109 Resultado final
2do Nivel Q
3er Nivel N2 Criterios de Exclusion
Otros N2 Sin interés para mi tema de investigacion 107
Déficit de calidad del estudio
Dificultades para la obtencidn de fuentes primarias
Resultados ler Nivel N2 267 Resultado final
2do Nivel N2 6
3er Nivel N2 8 Criterios de Exclusion
Otros g Sin interés para mi tema de investigacion 8
Déficit de calidad del estudio
Dificultades para la obtencion de fuentes primarias
Resultados ler Nivel N2 6 Resultado final
2do Nivel N2
3er Nivel N2 Criterios de Exclusion
Otros N2 Sin interés para mi tema de investigacion 6

Déficit de calidad del estudio

Dificultades para la obtencion de fuentes primarias




