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RESUMEN:

Introduccién: Las dietas vegetarianas y veganas han ganado

aceptacién durante los ultimos afios tanto en Espafia como en Europa. Una
ingesta dietética adecuada es esencial para mantener un buen rendimiento
deportivo. La enfermeria juega un papel importante dentro de la actividad
multidisciplinar que es la atencion dietética, por ello conocer como afectan
este tipo de dietas es importante para proveer a los pacientes de

recomendaciones de calidad.

Objetivos: El objetivo principal de este trabajo es realizar una revisién
bibliografica sobre la informacién existente acerca del efecto que las dietas
vegetarianas y veganas tienen en personas deportistas a nivel de fuerza,

resistencia y entrenamiento.

Metodologia: Se realiz6 una busqueda bibliografica en diferentes bases

de datos online. Se incluyeron estudios cientificos realizados en personas
adultas sanas y fisicamente activas que consumian una dieta basada en
plantas y que incluian un grupo control omnivoro. No se incluyeron estudios
no originales, realizados a personas no activas fisicamente o cuyo objetivo
principal era el impacto de las dietas basadas en plantas en personas
diabéticas, obesas o hipertensas, asi como estudios en los que el consumo

de las dietas por tiempo inferior a un mes.

Resultados: Los resultados no mostraron ninguna diferencia
significativa en la ganancia de fuerza muscular entre los grupos
vegetariano, vegano y omnivoro después de la intervencidon realizada
(maximo 18 semanas de dieta en los estudios analizados). Tampoco
mostraron datos destacables respecto a la capacidad de resistencia o

valores séricos de proteina, albumina o hierro.

Conclusiones: ElI consumo de dietas vegetarianas y veganas en

deportistas a corto plazo no parece tener un efecto notable en el
desempefio atlético, basando este en la resistencia, la fuerza y masa
muscular, la capacidad aerdbica y el estado nutricional del deportista. Se

necesitan estudios a largo plazo que complementen esta informacion.

Palabras clave: Dieta vegetariana, dieta vegana, dieta basada en

plantas, entrenamiento, atletas; ejercicio.
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ABSTRACT

Introduction: Vegetarian and vegan diets have gained acceptance

during the last few years both in Spain and in Europe. An adequate dietary
intake is essential to maintain good sports performance. Nursing plays an
important role in the multidisciplinary activity that is dietary care, so it is
important to know how these types of diets affect patients in order to

provide them with quality recommendations.

Objectives: The main objective of this work is to carry out a literature
review on the existing information about the effect that vegetarian and

vegan diets have on athletes in terms of strength, endurance and training.

Methodology: A bibliographic search was carried out in different online
databases. Scientific studies conducted in healthy and physically active
adults consuming a plant-based diet and including an omnivorous control
group were included. Non-original studies, performed on non-physically
active people or whose main objective was the impact of plant-based diets
on diabetic, obese or hypertensive people, as well as studies in which the

consumption of the diets for less than one month were not included.

Results: The results showed no significant difference in muscle
strength gain between the vegetarian, vegan and omnivore groups after the
intervention (maximum 18 weeks of diet in the studies analyzed). They also
showed no remarkable data regarding endurance capacity or serum values

of protein, albumin or iron.

Conclusions: The consumption of vegetarian and vegan diets in
athletes in the short term does not seem to have a notable effect on athletic
performance, basing this on endurance, muscle strength and mass, aerobic
capacity and the nutritional status of the athlete. Long-term studies are

needed to complement this information.

Keywords: Vegetarian diet, vegan diet, plant-based diet, training,

athletes, exercise.
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ABREVIATURAS:

ASC = Area de superficie corporal
Cm = Centimetro

Cm? = Centimetro cuadrado
C/Cv = Con carne vegetal

S/Cv= Sin carne vegetal

DI = Decilitro

DOLVEG = Dieta vegetariana (ovo vegetariano + lacto vegetariana +

ovolactovegetariana)

DOMN = Dieta omnivora

DVEG = Dieta vegana

DXA = Densitometria 6sea

F = Femenino

FC = Frecuencia cardiaca

fCSA = Area transversal de miofibras
Gr = Gramo

HIFT = High intensity funcional training
IMC = Indice de masa corporal

Kcal = kilocaloria

Kg = Kilogramo

M = Masculino

m = Metro

m? = Metro cuadrado

Mins = Minutos

M| = Mililitro

N = NUmero

Ng = Nanogramo
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02 = Oxigeno

Post = Posterior

Pre = Previo

Reps = Repeticiones

RM = Repeticion maxima

V02 Max= Consumo maximo de oxigeno o capacidad aerdbica maxima
W = Vatios

Mg = Microgramo

MmM? = Micrémetro cuadrado

pmol = Micromol
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INTRODUCCION

La Asociacidon Americana de Dietética define las dietas vegetarianas
(DOLVEG) como aquellas en las que no estan incluidos los productos
carnicos, los pescados, los mariscos o cualquier producto que los contenga.
Existen diferentes patrones alimentarios dentro de las personas
vegetarianas. Asi, el modelo ovo-lacto-vegetariano permite el consumo de
huevos, lacteos y productos derivados de estos. El lacto-vegetariano
excluye los huevos de la dieta. El vegano o vegetariano estricto (DVEG)
excluye ademas de la carne, el pescado y las aves, todos los productos

lacteos, huevos y el resto de los alimentos de origen animal. (1)

Las tendencias de consumo de las diferentes dietas han variado a lo
largo del tiempo. La prevalencia aproximada de personas que consumen
dietas vegetarianas en Europa varia entre un 1% y un 10%. Existe ademas
una tendencia creciente en muchos paises occidentales. (2) Durante los
Ultimos afos, en Espafa, el niumero de consumidores de estas dietas ha

aumentado de forma progresiva. (3)

La adecuacién de la ingesta dietética es esencial para el desarrollo y el
crecimiento normales, asi como para un buen estado de salud y bienestar.
De acuerdo con Dietistas de Canadd, la Academia de Nutricidn y Dietética y
el Colegio Estadounidense de Medicina Deportiva, una estrategia nutricional
bien elegida puede mejorar la recuperacion y el rendimiento en las

diferentes actividades deportivas. (4,5)

Historicamente existe una visién de la carne y las proteinas de origen
animal que las sitla como indispensables para un buen rendimiento
deportivo. Sin embargo, la literatura actual afirma que, aunque este tipo de
dietas pueden no ofrecer ventajas significativas en comparacion con las

dietas omnivoras, tampoco parecen suponer ninguna desventaja. (6)

Cuando se hace referencia al rendimiento deportivo, debemos darle
importancia a un buen consumo de hidratos de carbono y proteinas (7,8).
Aunque existen estudios que concluyen que el consumo de proteinas es
menor en la poblacidn vegetariana que en la omnivora, un uso correcto de

estas dietas evitando las posibles carencias nutricionales puede ser de
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ayuda para conservar un nivel de grasa corporal bajo, asi como para

maximizar la resistencia muscular. (9,10)

Una atencién nutricional dptima es una responsabilidad multidisciplinar
en la que médicos, enfermeras y nutricionistas participan activamente.
Ademas, esta comprobado que las consultas dietéticas en atencién primaria
son efectivas en la mejora de la calidad de la dieta. (11,12) Es por esto que
la importancia de conocer las diferentes tendencias dietéticas actuales y
como afectan individualmente a las personas es esencial para proveer a los

pacientes de unas pautas nutricionales adecuadas a sus requerimientos.
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OBJETIVOS

La mayoria de las investigaciones se han centrado en el efecto que las
dietas vegetarianas o veganas tienen sobre la diabetes tipo II (13) o el
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. (14) Sin embargo, la
literatura acerca de los posibles beneficios o0 perjuicios que estas dietas
pueden tener sobre los atletas es muy limitada. Es por ello que el objetivo
principal de este trabajo es realizar una revision bibliografica de la
informacién existente sobre el efecto que las dietas vegetarianas y veganas
tienen en personas deportistas a nivel de fuerza, resistencia vy

entrenamiento.
Los objetivos especificos del trabajo seran:

Determinar si es acertada la recomendacién de dietas vegetarianas y

veganas a personas deportistas en el ambito de la atencidn primaria.

Comprobar si el consumo de Unicamente proteina vegetal provoca
alteraciones en la ganancia muscular en comparacién con el consumo de

proteina animal y vegetal.
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METODOLOGIA

La siguiente revisidon bibliografica sistematica se llevd a cabo
siguiendo las pautas PRISMA 2020 (Preferred reporting Items for
Systematic Reviews and MetaAnalyses) (Figura 1). (15)

El manejo de las referencias se llevd a cabo mediante el uso de

Mendeley desktop.

Fuentes de informacion y estrategia de busgueda

Para la elaboracion de la pregunta de investigacién se hizo uso de la
metodologia PICO (poblacidn, intervencién, control, outcome/resultado),
(tabla 2).

Tras la realizacion de esta pregunta se definieron las diferentes

palabras clave para hacer la busqueda de la forma mas adecuada.

Tabla 2: Tabla PICO.

Personas jovenes fisicamente
POBLACION _ _

activas y deportistas

, Consumo de una dieta vegana o

INTERVENCION _

vegetariana

Consumo de una dieta mixta u
CONTROL )

omnivora

Efectos a nivel de fuerza,
RESULTADO

resistencia y entrenamiento.

La pregunta de investigacidén es por tanto la siguiente: éCoOmo afecta el
consumo continuado de las dietas vegetarianas y veganas a la fuerza,
resistencia y entrenamiento de personas fisicamente activas y atletas en

comparacién con el uso de una dieta omnivora?

Se realiz6 una busqueda bibliografica durante el mes de marzo de
2023 en diferentes bases de datos online. En la busqueda se incluyeron
articulos recogidos en cinco bases de datos: PubMed, Cochrane, Web of
Science, Scopus y ScienceDirect. También se realizé una busqueda de

bibliografia en las listas de referencias de articulos de relevancia.

10
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En la estrategia de busqueda se incluyeron las siguientes palabras
clave con los términos libres y los términos MeSH: “vegetarian diet” or

“vegan diet” or “plant based diet” and “training” or “athletes” or “exercise”.

Seleccidon de articulos vy criterios de elegibilidad

Tras definir la estrategia de busqueda se eligieron los criterios de

elegibilidad de los articulos

La seleccién de articulos consté de diferentes fases. Una primera
exclusion de articulos por el resumen y el titulo de los mismos y una
segunda fase de seleccién tras leer el texto completo y comprobar el

cumplimiento de los siguientes criterios de inclusién y exclusion.

Concretamente, se incluyeron estudios cientificos originales realizados
en: (1) personas adultas sanas fisicamente activas y no sedentarias; (2)
que consumian wuna dieta lacto vegetariana, ovo vegetariana,
ovolactovegetariana o vegana de acuerdo con la definicidon establecida en el
presente articulo; (3) que incluia un grupo control omnivoro y que (4) en el
estudio pertinente realizaban pruebas fisicas o bioquimicas para la

obtencién de los resultados del ensayo.

Los criterios de exclusién fueron (1) estudios no originales como
revisiones sistematicas y metaanalisis, (2) estudios realizados a personas
no activas fisicamente o (3) cuyo objetivo principal era el impacto de las
dietas basadas en plantas en personas diabéticas, obesas o hipertensas y
(4) estudios en los que el consumo de las dietas por tiempo inferior a un

mes.

Valoracion de calidad metodoldgica

Para valorar la calidad de los estudios transversales, de intervencion
controlada y de casos y controles, se hizo uso de la herramienta propuesta
por National Heart, Lung and Blood Institute (NHLBI). (16)(Anexo 1)

Caracteristicas de los estudios

Las diferentes caracteristicas de los estudios han sido recogidas en la
tabla 3.

11
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Figura 1: Diagrama de Flujo Prisma.

Identificacion de nuevos estudios via bases de datos y archivos
5 Registros identificados desde: Registros eliminados antes del
'O Bases de datos (n = 576) cribado:
S Scopus (n=136), Pubmed e  Duplicados (n =126)
= (n=178), Cochrane (n=57), > e  Registros sefialados como
£ ScienceDirect (n=98), Web ilegibles por herramientas
g of science (n=110) de automatizacién (n=0)
1 Registros / Archivos (n =0) e Registros eliminados por
otras razones (n= 0)
v
Registros cribados » | Registros excluidos:
(n = 450) (n = 398)
v
Publicaciones recuperadas para o
evaluacién > Publicaciones no recuperadas
= (n = 52) (n=0)
©
Q
[
o \4
Publicaciones evaluadas para Publicaciones excluidas:
elegibilidad —> (n=45)
(n=52) e Diferente objetivo (n=14)
e Dieta vegana o
vegetariana mal definida
(n=6)
e Edad fuera del rango
18-45 afios (n=3)
v Idioma no castellano o
inglés (n=8)
) Nuevos estudios incluidos en la Texto completo no
= revisién disponible (n=4)
'S (n=7) Estudio realizado en
o Registros de nuevos estudios poblacién sedentaria o con
= incluidos enfermedades crénicas
(n=0) (n=10)




Universidad
Zaragoza

Trabajo de fin de grado FCS

Tabla 3: Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision bibliografica.

Caracteristicas de los estudios
EStufllO Yy Dlseno_del ObJetlvq del Muestra Edad Género Intt_erv,el?cmn Interlv¢_encmn Duracién Conclusién
ano estudio estudio dietética Fisica
Dieta
Investigar el vegetariana con No hubo
impacto de dos _ carne vegetal y bios
dietas: vegana N=22 Femenino pescado, dieta | Entrenamiento . 'Cifmt'
Roberts et Estudio con carne vegetal | corredores y 262 + (n=10) vegetariana sin | de resistencia 12 Slgg:éslics?téxgisae;
al (2022) cruzado (DVEG C/Cv) Y | entrenadores 4 4’aﬁos Masculino carne vegetal ni (=30 mins, 3 0 semanas | fuerza entre los
(17) aleatorizado | vegana sin carne | de resistencia (n=12) pescado y dieta 4 dias por diferentes
vegetal (DVEG omnivoros omnivora semana) grupos
S/Cv) vs. una durante 4 dietéticos
dieta omnivora semanas cada
una
Investigar los
efectos
de la fuente de .
proteina dietética N=38 Consumo de 1,6 bUnactj:Ileta
(exclusivamente a Hombres gr/kg/da de pIar?tZas ficeanen
base de plantas (g amente protena Y Ent ient tei t
Hevia- Estudio de versus dieta . suplementacion renamiento proteinas es tan
Larrain et casos y omnivora) sobre activos 26 = 4,5 Masculino (proteina de soja fE)rogresg/g_i; 12 eﬂcaz, como una
al (2021) controles los cambios en la omflvoros anos (n=38) o suero de leche, fuerza (30- semanas = °mMnivora p?ra
(18) masa muscular y (n=19) y no creatina o mins, 3 dias aumentar la
la fuerza en veganos cafeina) por semana) fuerzay la
hombres jévenes (n=19) masa muscular
sanos que en ,hombres
realizan jovenes
entrenamiento de
resistencia

13
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bl Zaragoza
Monteyne

et al Estudio

(2023) paralelo
(19) aleatorizado

Durkalec- .

Michalski et E:::I‘i'l‘(’)

al (2022) algatorizado
(20)

Investigar si una
dieta rica en
proteinas, rica en
micro proteinas y
no derivada de
animales puede
apoyar la
remodelacion del
musculo
esquelético
inducida por el
entrenamiento de
resistencia en la
misma medida
que una dieta
omnivora
isonitrogénica

Comparar el
efecto de una
dieta vegana de
cuatro semanas
frente a una
omnivora durante
cuatro semanas
de HIFT
controlado sobre
la capacidad de
ejercicio de fuerza

N=22
Deporti_stas Masculino
recreativos | ., , 4 (n=11)
omnivoros ~
(n=20)y anos Femenino
veganos (n=11)
(n=2)
31,0 % .
N=20 3,6 afios Masculino
Deportistas | (DVEG) y (n=8)
recreativos =~ 30,5 * Femenino
omnivoros | 3,0 ahos (n=12)
(DOMN)
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Dieta vegana
(n=10) y
omnivora (n=12)
2 gr/kg/dia de
proteina con

Entrenamiento
de hipertrofia

suplementacién muscular 5 10
(proteina de dias por semanas
leche, mono semana

hidrato de
creatina)

Dieta vegana
(n=10) y Programa de

omnivora (n=10) €ntrenamiento
con consumo de | HIFT (fuerza + ' 4 semanas
1,5-2 gr/kg/dia aerobico)
de proteina

Una dieta
vegana

cuidadosamente

disefiada es
capaz de
conseguir
respuestas
optimas de
adaptacién del
musculo
esquelético al
entrenamiento
de resistencia

En personas
entrenadas, la
dieta vegana
puede ser una
alternativa a la
dieta omnivora
para ejercicios

HIFT, sin
embargo, es
poco probable
gue sea mas
beneficiosa que
la dieta
omnivora
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1

bl Zaragoza
. N=15
Isenmann . _Invest|g_ar la ,
ot al Estudio |anue_nC|a del Jovc_anes 29 30 +
(2023) cruzado cambio a una ] activos 9 2,6 AR oS
(21) aleatorizado dieta vegana en fisicamente !
atletas omnivoros
Examin_ar_lla 36,1 +
compaosicion 10,2 (M,
corporal y las DVEG)
medidas de N=70
rendimiento en - 3;657 :
Lynch et al Estudio atletas de Atletas DI\/EE33
resistencia omnivoros o
(202126) Eransve_rsal | vegetarianos y veganos 36.7 +
(22) observaciona omnivoros DVEG (n=27) 7,7’(M,
adheridos a sus DOMN (n=43) DOMN)
respectivos planes
de dieta durante 37,1 +
al menos tres 8,7 (F,
meses DOMN)
N=76
Comprobar si hay
diferencias en el Corredtqres
imi recreativ
vew et Esuo | (Edmienode | CECE
(2022) transversal recreativos (n=24), 4,16’ afios
(23) observacional omnivoros, lacto- = Vegetarianos
ovo-vegetarianos (n=,26) Y
y veganos OTnn'V2°6";35

Masculino
(n=5)

Femenino
(n=10)

Masculino
(n=40)

Femenino
(n=30)

Masculino
(n=29)

Femenino
(n=47)

Dieta vegana y
omnivora sin
restricciones en
alimentos o
micronutrientes
durante 8
semanas cada
una

Trabajo de fin de grado FCS

No hubo
intervencion,
los
participantes
realizaron su
entrenamiento
de fuerza
habitual y lo
registraron
durante el
estudio

18
semanas

No hubo
cambios de
rendimiento,
pero si una

disminucién de
la ingesta de
proteinas
durante la fase
vegana

Las dietas
vegetarianas y
veganas se
pueden planear
para cumplir los
requerimientos
nutricionales de
los atletas

Una dieta
vegetariana
puede apoyar el
desarrollo de la
fuerza e incluso
ser ventajoso
para la aptitud
cardio
respiratoria

DVEG: dieta vegana, DOLVEG: dieta ovo-lacto-vegetariana, DOMN: dieta omnivora, C/Cv: con carne vegetal, S/Cv: sin carne vegetal, HIFT: high-intensity

funcional training, Kg: kilogramos
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RESULTADOS:

Los resultados incluidos en esta revision se encuentran recogidos en la
tabla 4.

De acuerdo con el Diagrama de Flujo Prisma realizado, al inicio de la
busqueda se obtuvieron 576 articulos. Tras la eliminacién de los duplicados
el nUmero de estudios se redujo a 450. Tras la lectura del resumen vy titulo
de los mismos, se hizo una selecciéon de 52 estudios quedando incluidos en
la revision bibliografica finalmente después de la lectura del texto completo
siete estudios (Figura 1).

Se han incluido en los resultados cinco estudios de intervenciéon y dos

estudios observacionales transversales.

Dentro de los estudios de intervencién controlada seleccionados,
cuatro realizaron una intervencién dietética completa de consumo de dieta
(vegetariana, vegana u omnivora) mientras que en un estudio se mantuvo
la dieta habitual de los participantes y simplemente se ajustaron los gramos
de proteina diarios y la suplementacién. La duracion de la intervencion en
los estudios fue desde cuatro hasta 18 semanas. Sin embargo, el periodo
mas prolongado durante el cual los participantes consumieron DVEG o
DOLVEG fue de 12 semanas. Esto es un factor a tener en cuenta a la hora
de interpretar los resultados obtenidos ya que no seran aplicables a dietas

veganas y vegetarianas consumidas durante periodos mas prolongados.

En los estudios transversales, en cambio, el tiempo de consumo de
estas dietas fue desde seis meses hasta mas de dos afios, pudiendo asi
extrapolarse los resultados al consumo de dietas vegetarianas y veganas a
largo plazo. En ellos se realizaron diferentes pruebas para comparar la
capacidad de ejercicio de diferentes atletas como una prueba de capacidad
maxima de ejercicio en una bicicleta ergométrica, una evaluacién de la
fuerza mediante un dinamoémetro o la medicién del VO2 max. en una cinta

de correr.

De los ensayos elegidos, cuatro estudiaron el efecto de las dietas en la
resistencia y fuerza mediante el uso de maquinas de hipertrofia, dos
realizaron ademas mediciones del consumo maximo de oxigeno o capacidad

aerdbica maxima (VO2 max.). Dos estudios incluyeron también ejercicios

16
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realizados con el propio peso corporal como flexiones, dominadas o salto a
cajon.

Respecto a las medidas de valores antropométricos y bioquimicos,
cuatro estudios analizaron la masa grasa y magra de los participantes. Dos
estudios, ademas, realizaron el analisis de muestras sanguineas, aunque
uno de ellos Unicamente midid el lactato y la glucosa en sangre. Otros dos
estudios realizaron un analisis de muestras de fibras musculares extraidas

de los participantes.

Para el analisis de los resultados, se utilizaron acréonimos para referirse
a una dieta ovo-lacto-vegetariana (DOLVEG), vegana (DVEG) y omnivora
(DOMN).

Efecto de las dietas vegetarianas y veganas en el desarrollo y fuerza

muscular:

El efecto del consumo de dietas sin alimentos de origen animal en la
fuerza y el desarrollo muscular fue analizado de diferentes maneras en
varios de los estudios. Se obtuvieron resultados mediante la realizaciéon de
repeticiones de varios ejercicios en distintas maquinas de hipertrofia o
analizando la produccion de potencia maxima relacionada con el peso y
masa magra corporal. Ademas, se realizaron analisis del area de superficie
muscular y del area transversal de miofibras en dos estudios. El aumento de
la masa magra se midié en tres de los estudios y los g/dl de proteinas en

sangre en un estudio.

En el estudio de Roberts y colaboradores (17), el nivel de fuerza en
maquinas de hipertrofia se realizé mediante los kilogramos (kg) maximos
levantados a tres repeticiones mientras que en el estudio de Hevia-Larrain y
colaboradores (18) o en el de Isenmann y colaboradores (21) los
participantes realizaron una sola repeticion maxima en diferentes ejercicios
(press de pierna, press de pecho o jalén al pecho). En los tres casos se
observd un aumento de los kg levantados con respecto a los previos a la
intervencién. Sin embargo, no hay diferencias significativas entre los grupos
DVEG, DOLVEG y DOMN. Aunque es cierto que en el estudio de Roberts y

colaboradores (17) el grupo DOMN levantd un nimero de kg ligeramente
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superior a DOLVEG, no se considera un dato significativo en el analisis de

los resultados.

En la investigacion de Roberts y colaboradores (17) o en la de
Durkalec-Michalski y colaboradores (20), se realizaron ejercicios sin
maquinas de hipertrofia. En ninguno de los casos se observaron diferencias
notables entre grupos. En la investigacion de Roberts y colaboradores (17)
se midieron el nUmero de flexiones y dominadas maximas mientras que en
la de Durkalec-Michalski y colaboradores (20) se controlaron las
repeticiones de lanzamiento de bola a pared, salto a cajén, peso muerto
sumo y push press en un minuto. En ninguno de los datos se evidenciaron
diferencias significativas en el niumero de repeticiones en DVEG, DOLVEG vy
DOMN.

El Unico estudio que analizd la potencia muscular de manera
transversal fue el llevado a cabo por Nebl y colaboradores (23). Tampoco se
indicaron en este caso cambios destacables entre la produccion de potencia
maxima relacionada con el peso corporal y la masa magra corporal entre los
grupos DOMN, DOLVEG y DVEG. De la misma manera no se vieron
diferencias notables en el estudio del torque maximo en extensién de
piernas isométrica realizado por Lynch y colaboradores (22). El torque
maximo es una medida que evalia la fuerza muscular ejercida
dindmicamente a una velocidad constante mediante el uso de un

dinamdmetro (24)

La masa magra fue medida en varios de los estudios. En el de Hevia-
Larrain y colaboradores (18) se realizaron medidas del aumento de masa
magra en las piernas, basandose en la diferencia de esta antes y después
de la intervencion. En la investigacion de Monteyne y colaboradores (19) en
cambio registraron el aumento de masa magra corporal total y el volumen
muscular del muslo. En ninguno de los dos estudios existieron diferencias
notables entre los grupos participantes. Cabe destacar la mediciéon de la
masa magra realizada en el estudio de Lynch y colaboradores (22), donde,
aunque los kg de masa magra fueron ligeramente superiores en DOMN,

aunque no supuso una diferencia significativa.

Respecto al area de superficie muscular y transversal de miofibras, se
realizaron medidas en el estudio de Roberts y colaboradores (17) y en el de
18
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Monteyne y colaboradores (19). Tanto el area muscular corporal del muslo
como el area de superficie corporal de miofibras tipo I y II aumentaron
durante la intervencién en ambos grupos (DVEG y DOMN), pero no se
observaron diferencias del aumento de las mismas relacionadas con los

diferentes grupos de intervencion.

Respecto a la cantidad de proteinas en sangre, el estudio de Durkalec-
Michalski y colaboradores (20) analiz6 las proteinas y albimina séricas
antes y después de la intervencién. En ambos grupos (DVEG, DOMN) hubo
un ligero aumento en la proteina. La cantidad de albumina no sufrié apenas
modificacion durante la intervencién. La diferencia de albumina y proteina
entre DVEG y DOMN fue insignificante.

Efecto de las dietas vegetarianas y veganas en la resistencia.

El estudio de Roberts y colaboradores (17), el de Durkalec-Michalski y
colaboradores (20) y el de Lynch y colaboradores (22) analizaron el efecto
del consumo de DOMN, DVEG o DOLVEG en la resistencia. Para ello se
usaron diferentes métodos. En Roberts y colaboradores y Lynch vy
colaboradores se realizaron mediciones del VO2 max. Los datos obtenidos
respecto al VO2 max no revelan ninguna diferencia significativa entre
grupos (DOMN, DOLVEG), aunque el VO2 max fue ligeramente superior en
los grupos DOLVEG y DVEG en comparacion con el grupo DOMN.

En la investigacion de Durkalec-Michalski y colaboradores (20) se
realizd una prueba de carrera de 12 minutos en la que la distancia maxima
recorrida fue muy parecida entre DOLVEG y DOMN. Tampoco hubo
diferencias notables en el tiempo de finalizacién del test “fight gone bad”

modificado (disciplina crossfit) realizado en el mismo estudio.

Efecto de las dietas vegetarianas y veganas en la grasa corporal.

Tres de los trabajos incluidos hicieron mediciones de la grasa corporal.
Las investigaciones de Roberts y colaboradores (17) y de Hevia-Larrain y
colaboradores (18) realizaron mediciones antes y después de las
intervenciones dietéticas, no observandose ninguna diferencia significativa
entre grupos DOLVEG, DVEG y DOMN. En el estudio de Lynch y
colaboradores (22) tampoco se encontrd ningln dato resefiable entre los
grupos DVEG y DOMN.
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Resultados de los estudios

Estudio Caracteristicas Medida de Pruebas fisicas Resultados antropzun(:Z:zcas Resultados
muestrales resultados de evaluacion bi pomet y
ioquimicas
DOLVEG DOLVEG DOMN DOLVEG DOLVEG DOMN
C/Cv S/Cv C/Cv S/Cv
Distancia
maxima recorrida 2789 = 2768 = 2791
en 12 minutos 378 347 391
(mins)
GPS Garmin  VO2max (mLO2 49,6+ 50,1+ 48,9%  Grasa corporal de 14.8 14.8 120
(Garmin /kg/min) 5,4 5,7 5,9 corredores (%) 3.7 3.8 3.7
Forerunner 235)
>1 afio de Escala de Cantidad méxima 35,0 + 349+ 37,6 %
Roberts entrenamiento calificacion de de flexiones (n) 7,6 8,8 14,8
et al =6 meses de e%f_gerzo
(2022) DOMN percibido (RPE)
(17) IMC 18,5-30 de Borg Cantidad maxima 13,5 13,3+ 13,9+
de dominadas (n 2,6 3,2 3,0
kg/m2 Basculas de ()
impedancia
bioeléctrica Prensa de pecho
(RENPHO Smart 17359 72 (pkg) 67 £32 67+32 68%32
Body Fat Scale) 15.1 14.7 15.1
Grasa corporal de L 4 L
entrenadores (%)
piernas x3 reps, 170 £ 77
78 99
(kg)
Jalén al pecho x3
reps (kg) 66 £ 21 65 £22 68 £23
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Estudio Caracteristicas Medida de Pruebas fisicas Resultados antropzun(:Z:zcas Resultados
muestrales resultados de evaluaciéon bi pomet y
ioquimicas
DVEG DOMN DVEG DOMN
Ensayos PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST
colorimétricos, 191
elec_:tro quir_nio Masa magra de 18,9 20,1 % ﬂ:’ 20,3 =
luminiscencia y piernas (kg) + 2,2 2,2 >4 2,7
quimio !
luminiscencia. 18.1
Grasa corporal (%) 17.4 |16.8 & + 18.5 +
DXA +£54 4.9 4.4 4.7
EeVia.]_ 1 afio de Ultrasonografia ASC muscular de 86+ 96 8:1:7 9,4 +
arrain consumo de (SonoAce R3, recto femoral (cm?2) 1,6 1,6 21 2,2
et al DOMN (n=19) o Samsung- Prensa de pierna ’
(2021) DVEG (n=19 Medi 258 354 + 261 383 &%
18 (n=19) edison, 1 rep, (kg) ASC muscular de 21,6 23,8 22,1 249%
(18) G iy + 59 81 + 63 74
angwon-do, vasto lateral (cm2) + 3,1 +3,6 4,1 4,4
Corea del Sur)
3750 4444
Microscopio de fSCA tipo T (um2) + 648 4491 + 5121 +
fluorescencia t641 g5 1216
Olympus BX51
4663
Software Image fSCA tipo II (um2) 3844 4765 5507 =
(NIH, EE. UU.) + 571 £431 960 1301
DVEG DOMN
Escéner de RM Aumento de masa
de 1,5 tesla (T) magra (0/0) 56 +1,2 54 +0,8
=6 meses de o
; (Intera, Phillips)
entrenamiento Aumento de volumen
Monteyn resistencia Software 3D muscular del muslo 8,3+ 4,1 8,3 % 3,6
e et al IMC 18-30 Slicer MRI (%)
(2023) kg/m2 o
(19) Consumo previo .
de DOMN (n=20) DXA Aumento ‘(jf/ ;SCA tipo 32 % 47 33 + 24
0 DVEG(n=2) Microscopio de ’
P Aumento de fSCA tipo
24 + 50 28 £ 24
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Estudio Caracteristicas Medida de Pruebas fisicas Resultados antropzun(:Z:zcas Resultados
muestrales resultados de evaluaciéon bi pomet y
ioquimicas
DVEG DOMN DVEG DOMN
PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST
Lanzamiento de 22,4 78,7 80,5
bola a pared :516’46 257’89i + 263’69i Creatinina (umol/L) 7?’51; + + 72’62;
(reps) ! ! 6,8 ! ! 13,5 18,6 !
Peso muerto 16,0 15,9 + 11’2 15,5 = Hierro (ug/dL) 104,6 10:5,4 1715:’ 125,6
sumo (reps) + 8,3 6,1 7.8 7,1 + 81,6 48,1 55,5 + 62,1
Durkalec
- . ., 22,4 - 56,2 84,6 81,3+
Michalski ~Consumo previo A;wr;anlqlz?g%r ?ae Salto a cajon :527,?;3 235,09:I: + 235,55:I: Ferritina (ng/mL) 6gé4lzl: + 4 74.6
et al de DOMN olog (reps) ' ' 5,7 ' ' 36,7 85,2
Mythic 18
(2022) 3,17 | 3,02
(20) Transferrina (g/I) 3,06 + L L 2,86
0,64 0,40
14,4 ! 0,62 @ 0,54 !
Push press (reps) 16,7 16,6 & i, 15,9 + 8,7
P PS) '+ 73 48 5,7 Proteina (g/dL) 83+ 87+ 9,1+
5,9 +
0,6 0,6 0,6
0,9
Tiempo de 5,6
finalizacién de 394,9 387 8 394, 3930 Albumina (g/dl) 54+ 54+ i 56 %
test “figth gone + + 27’ 8 3+ i 20’ > 0,3 0,2 06 0,4
bad” modificado 14,6 ! 10,4 ! !
(seg)
DOMN DVEG
PRE POST PRE POST
>6 meses de 137
Isenman entrenamiento Pressbancalrm 136,7 136,25 ' 139,00
' ) 75 +
n et al en un gimnasio (kg) 5+ + 647 +
(2023) local con nivel 61,95 64,32 2’ 67,77
(21) intermedio de 55 5
press de pierna y . 52,50 53,25 ! 52,75
Press pierna 1 rm 0+
de banca K + + 18 3 +
(kg) 19,14 19,72 7 20,01
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. Caracteristicas Medida de Pruebas fisicas Pruel?as-t
Estudio muestrales resultados de evaluacién Resultados antroponjetrlcas Y Resultados
bioquimicas
medicion digital M F M F M F M F
SECA directprint 563 420+ 60,2 45 4 +
XA 4,44 4,29 Masa magra (kg) 1774 49 * 5,1
. . 3,21 + 3,03 £ 7,3
V02 max (I/min) + 067 0.49 19 2
Cinta rodante 0,81 ! 0,59 ! Grasa corporal (%) 19,2 25,5+ i’ 26,9 +
+ 6,5 4,2 8,1
Lynch et DVEG (n=27) Trackmaster ! ! 6,4 !
al (2016) DOMN (n=43) TMX425C Torque maximo
(22) isométrico en 158 9+ 171 101+
Medicjé_n extension + 3’6 17 + 2’6
P?r?/gatlzfloell:lci?:s VO2 méx 61,6 53,0 53:,7 471 + de piernas (kg/m) ! ’ 3,4 ’
TrueOne 2400 (ml/kg/min) 15,4 6.9 8,4 8,6 METS (unidad de 1088 91 7
_ ) medida del indice & 106,1 . 85,6 +
Dinamometro metabdlico) 329 + 36,6 332 20,8
isocinetico (Kcal/kg/semana) ! !
Prueba de DOMN DOLV DVEG
DVEG (n=24) ejercicio Produccién de
DOLV (n=26) graduada potencia maxima
DOMN (n=26) relacionada con 4,15 + 4,20 + 4,16 £
25 meses de Bicicleta el peso corporal 0,48 0,47 0,55
consumo de ergomeétrica (W/kg)
Nebl et dieta actual (Excalibur, Lode
al (2022) IMC 18,5-25 BV)
(23) kg/m2 produccion de
Entrenamiento Monitor de FC potencia maxima
de carrera 2-5 relacionada con 5,29 £ 5,39 + 5,26 £
veces/sem Biosensor de la masa corporal 0,48 0,52 0,58
No uso de lactato/glucosa magra (W/kg)
creatina

DVEG: dieta vegana, DOLVEG: dieta ovo-lacto-vegetariana, DOMN: dieta omnivora, C/Cv: con carne vegetal, S/Cv: sin carne vegetal, HIFT: high-intensity

funcional training, VO2 max: volumen de oxigeno maximo, ASC: Area de superficie corporal, DXA: Densitometria 6sea , F: Femenino, M: Masculino, FC: Frecuencia

cardiaca, fCSA: Area transversal de miofibras, Gr: Gramo, IMC: Indice de masa corporal, Kg: Kilogramo, Mins: Minutos, MIl: Mililitro, N: Namero, Ng: Nanogramo,

02: Oxigeno, Post: Posterior, Pre: Previo, Reps: Repeticiones, RM: Repeticion maxima, W: Vatios, ug: Microgramo, gymol: Micromol.
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DISCUSION

El objetivo de la presente revisidn bibliografica fue evaluar los efectos
que tienen las dietas vegetarianas y veganas en deportistas, concretamente
a nivel de fuerza, resistencia y entrenamiento. Los siete estudios incluidos
en esta revision examinaron en un total de 263 deportistas los posibles
efectos de estas dietas en el rendimiento, la fuerza, la masa corporal magra

y la hipertrofia muscular.

De acuerdo con los estudios revisados, no hubo ninguna evidencia
significativa de una asociacién entre el consumo de una DVEG o DOLVEG y

una disminuciéon o aumento del rendimiento deportivo.

Es por esto que la recomendacion de este tipo de dietas desde el
ambito de atencién primaria a personas deportistas seria viable, siempre
teniendo en cuenta que se debe prestar especial atencién al consumo de
determinados nutrientes que, en una dieta omnivora son faciles de
mantener en rango pero en las dietas basadas en plantas pueden llegar a
ser deficitarios como por ejemplo los acidos grasos poliinsaturados de la
serie omega-3, eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA), la

vitamina B12, la vitamina D, el hierro, el zinc o el selenio.(25)

Las investigaciones incluidas en la revisidn tampoco revelan una
diferencia notable entre la ganancia de masa muscular e hipertrofia
generadas con una dieta vegana u ovo-lacto-vegetariana y una omnivora,
por tanto, el consumo de Unicamente proteinas vegetales no parece tener

un efecto negativo en la sintesis de nuevas fibras musculares.

De forma similar a los resultados obtenidos en este trabajo, la revisidon
tedrica de Gémez y colaboradores (2020) (26) concluyeron también que
una dieta vegana es perfectamente viable en deportistas siempre y cuando
los requisitos nutricionales estén cubiertos y se ajusten a la demanda de
energia del deportista. Es cierto que también refleja la ausencia de estudios
que comparen el rendimiento de deportistas que sigan dietas veganas o

vegetarianas y omnivoras.

Revisiones sistematicas realizados a consumidores de dietas
vegetarianas y veganas como el de Bakaloudi y colaboradores (2021) (4),

observaron una disminucién de la ingesta de energia, proteinas, vitaminas
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b2, b12 y d, yodo y calcio. También se registraron ingestas de energia y
proteinas mas bajas en comparacidn con otras dietas. Es cierto que el
déficit de estos parametros podria producir una disminucién del rendimiento
deportivo. Sin embargo, en los estudios revisados no se analizaron los
niveles nutricionales excepto en el estudio de Durkalec-Michalski vy
colaboradores (20), en el cual se midieron las proteinas, albumina,
creatinina, ferritina, hierro y transferrina antes y después de la intervencion
sin notificar variaciones importantes en sus niveles entre los consumidores

de dietas vegetarianas, veganas u omnivoras.

Existen revisiones que han realizado un amplio estudio de los efectos
que las dietas vegetarianas y veganas tienen en la salud como el de
Bakaloudi y colaboradores (2020) (4) o el de Neufingerl y colaboradores,
(2021) (27). Estos estudios concluyen que, a pesar de los posibles déficits
nutricionales, estas dietas llevadas a cabo correctamente son perfectamente
sostenibles. Sin embargo, la literatura centrada en como afecta el consumo

de estas dietas en personas deportistas y atletas es bastante escasa.

Otros estudios como D "Angelo y colaboradores (2020) (28) también
respaldan que las dietas vegetarianas son totalmente compatibles con una
actividad fisica intensa y que pueden cubrir perfectamente las necesidades

nutricionales de atletas competitivos.

Hay que tener en cuenta también que el uso de suplementacion puede
ser de gran ayuda para que los deportistas alcancen sus necesidades
nutricionales en aquellos que siguen una dieta vegana o vegetariana. Hoy
en dia existen multitud de posibilidades de suplementos proteicos veganos,
asi como de complementos nutricionales que aportan los principales
nutrientes que pueden ser deficitarios en estas dietas. Ademas, estudios
como el de Kaviani y colaboradores (2020) (29) han observado que
suplementos como la creatina aumentan el rendimiento en mayor medida

en vegetarianos que en omnivoros.

25



iss  Universidad Trabajo de fin de grado FCS
ili Zaragoza

Limitaciones y fortalezas

La siguiente revision contd con algunas limitaciones. La primera fue la
escasez de literatura cientifica acerca de la relacién entre las dietas veganas
y vegetarianas y el rendimiento deportivo. Ademas, el tipo de intervencion
realizada en los estudios impidié cegar a los participantes del grupo al que
pertenecian. El uso de Unicamente estudios en inglés y espafiol también

pudo producir la pérdida de articulos incluibles en esta revision.

La principal fortaleza fue que, dado que las dietas vegetarianas y
veganas han aumentado durante los Ultimos afios, gran parte de la
investigacion sobre ellas estd realizada recientemente y por ello contamos

con estudios novedosos y actualizados

CONCLUSIONES

El consumo de dietas vegetarianas y veganas en deportistas parece no
tener un efecto notable en el desempefio atlético a corto plazo, basando
este en la resistencia, la fuerza y masa muscular, la capacidad aerdbica y el
estado nutricional del deportista. Debemos tener en cuenta que esta
afirmacion solo es aplicable a personas que llevan un control adecuado de
su dieta y no sufren ningun tipo de déficit nutricional. Ademas, asi como no
hay ningun efecto negativo notable, tampoco parecen existir beneficios por
los que una dieta vegetariana o vegana sea altamente recomendable para

un atleta.

Aungue ningun estudio ha detectado una disminucién del rendimiento
atlético, seria necesario para futuras investigaciones una intervencién
dietética de mayor duracién para poder comprobar los posibles efectos de

estas dietas consumidas durante periodos mas prolongados.
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ANEXOS:

Anexo 1: tablas de evaluacién de calidad metodolégica

Valoracién de calidad de estudios de intervencion controlados (NHLBI) %
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Roberts et al (2022)(17) SI | SI | NO NO NR | SI | SI | SI | SI | SI NR | NR | SI SI 64,2
Monteyne et al (2023)(19) SI | SI | NO NO SI SI | SI | SI | SI | SI NR | NR | SI SI 71,4

Durkalec-Michalski et al

(2022)(20) SI SI NO NO NR SI SI SI SI SI NR NR SI SI 64,2

Isenmann et al (2023)(21) SI SI NO NO NR SI SI SI SI SI NR NR SI SI 64,2

CD: no se puede determinar. N/A: no aplica. NR. no reportado ND: No datos

(1) ¢El estudio se describié como aleatorizado, ensayo aleatorizado, ensayo clinico aleatorizado o ECA? (2) ¢Fue adecuado el método de
asignacién al azar (es decir, uso de asignacién generada al azar)? (3) éSe ocultd la asignacidn al tratamiento (para que no se pudieran
predecir las asignaciones)? (4) éSe cegd a los participantes y proveedores del estudio a la asignacién del grupo de tratamiento? (5) éLas
personas que evaluaron las variables estaban cegadas a las asignaciones grupales de los participantes? (6) {Los grupos eran similares al
inicio en las caracteristicas basales que podrian afectar los resultados (p. Ej., Datos demograficos, factores de riesgo, afecciones
comorbidas)? (7) éLa tasa general de abandono del estudio al final del estudio fue del 20% o menos del niumero asignado al tratamiento?
(8) éLa tasa diferencial de abandono (entre los grupos de tratamiento) en el punto final fue de 15% o menos? (9) ¢Hubo una alta
adherencia a los protocolos de intervencion para cada grupo de tratamiento? (10) éSe evitaron otras intervenciones o fueron similares en
los grupos (p. Ej., Tratamientos de base similares)? (11) éSe evaluaron los resultados utilizando medidas validas y confiables,
implementadas de manera consistente en todos los participantes del estudio? (12) éLos autores informaron que el tamafo de la muestra
era lo suficientemente grande como para poder detectar una diferencia en el resultado principal entre los grupos con al menos el 80% de
poder? (13) {Se informaron los resultados o se analizaron los subgrupos preespecificados (es decir, se identificaron antes de que se
realizaran los analisis)? (14) ¢Se analizaron todos los participantes asignados al azar en el grupo al que fueron asignados originalmente,
es decir, utilizaron un analisis por intencién de tratar?
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Evaluacion de calidad para estudios transversales observacionales (NHLBI)
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 "
Lynch et al (2016)(22) SI SI SI SI SI SI SI N/A SI NR SI NR SI ND 71,4
Nebl et al (2022)(23) SI SI SI SI SI SI SI N/A SI NR SI NR SI ND 71,4

CD: no se puede determinar. N/A: no aplica. NR. no reportado ND: No datos

(1) ¢Se planted claramente la pregunta u objetivo de investigacion en este articulo?, (2) éSe especificd y definié claramente la poblacién
de estudio?, (3) ¢La tasa de participacion de las personas elegibles fue de al menos el 50 %?, (4) ¢Todos los sujetos fueron seleccionados
o reclutados de poblaciones iguales o similares (incluido el mismo periodo de tiempo)? ¢Se especificaron previamente los criterios de
inclusion y exclusién para participar en el estudio y se aplicaron uniformemente a todos los participantes?, (5) ¢Se proporciond una
justificacion del tamafo de la muestra, una descripcidn del poder o estimaciones de la varianza y el efecto?, (6) Para los analisis de este
documento, ése midieron las exposiciones de interés antes de medir los resultados?, (7) éFue suficiente el marco de tiempo para que uno
pudiera esperar razonablemente ver una asociacion entre la exposicién y el resultado, si existiera?, (8) Para exposiciones que pueden
variar en cantidad o nivel, éel estudio examind diferentes niveles de exposicién en relacién con el resultado (p. €j., categorias de
exposicidon o exposicién medida como variable continua)?, (9) éFueron las medidas de exposicion (variables independientes) claramente
definidas, validas, confiables e implementadas de manera consistente en todos los participantes del estudio?, (10) ¢Se evaluaron las
exposiciones mas de una vez a lo largo del tiempo?, (11) ¢Fueron las medidas de resultado (variables dependientes) claramente
definidas, validas, confiables e implementadas de manera consistente en todos los participantes del estudio?, (12) é{Los evaluadores de
resultado estaban cegados al estado de exposicidn de los participantes?, (13) éLas pérdidas durante el seguimiento después del inicio
fueron del 20 % o menos?, (14) ¢Se midieron y ajustaron estadisticamente las posibles variables de confusién clave por su impacto en la
relacion entre la(s) exposicién(es) y el(los) resultado(s)?
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Evaluacion de calidad para estudios de casos y controles (NHLBI)
%
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Hevia-Larrain et al (2021)(18) SI SI NR SI SI SI SI SI N/A SI SI SI 83,3

CD: no se puede determinar. N/A: no aplica. NR. no reportado ND: No datos

(1) ¢La pregunta de investigacion o el objetivo de este documento fueron claramente establecidos y apropiados? (2) éSe especificd y
definié claramente la poblacion de estudio? (3) éLos autores incluyeron una justificacion del tamafio de la muestra? (4) éSe seleccionaron
o reclutaron controles de la misma poblacidén o similar que dio lugar a los casos (incluido el mismo periodo de tiempo)? (5) élLas
definiciones, los criterios de inclusion y exclusién, los algoritmos o los procesos utilizados para identificar o seleccionar casos y controles
fueron validos, confiables y se implementaron de manera uniforme en todos los participantes del estudio? (6) ¢Se definieron claramente
los casos y se diferenciaron de los controles? (7) Si se seleccionaron menos del 100 por ciento de los casos y/o controles elegibles para el
estudio, ése seleccionaron al azar los casos y/o controles de los elegibles? (8) ¢Hubo uso de controles concurrentes? (9) éPudieron los
investigadores confirmar que la exposicidon/riesgo ocurrié antes del desarrollo de la condicién o evento que definiéd a un participante como
un caso? (10) {Las medidas de exposicién/riesgo fueron claramente definidas, validas, confiables e implementadas de manera consistente
(incluido el mismo periodo de tiempo) en todos los participantes del estudio? (11) é{Los evaluadores de exposicidon/riesgo estaban cegados
al estado de caso o control de los participantes? (12) é¢Se midieron y ajustaron estadisticamente variables de confusidn potenciales clave
en los analisis? Si se utilizd el emparejamiento, élos investigadores dieron cuenta del emparejamiento durante el analisis del estudio.

34



