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Resumen

Las dietas vegetarianas y veganas son cada vez mas populares en la actualidad debido
a diversos motivos, como pueden ser la busqueda del bienestar animal, la preservacion
del medio ambiente o la mejora de aspectos relacionados con la salud, alcanzando
mayor relevancia en poblaciones como la deportista, poblacién en la cual se cuestiona
su eficacia debido a sus necesidades nutricionales especificas. Por ello, esta revision
tiene el objetivo de analizar la evidencia actual sobre la eficacia de las dietas
vegetarianas en deportes de fuerza y de resistencia. Se realiz6 una busqueda
bibliografica siguiendo la normativa PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses) en dos bases de datos (Pubmed y Web of Science), de
las cuales se han incluido finalmente un total de ocho articulos de los 243 identificados
inicialmente. Entre los hallazgos obtenidos, se ha identificado que las dietas
vegetarianas son adecuadas para la practica de deportes de fuerza, sin observar
diferencias entre deportistas vegetarianos y omnivoros, y que pueden suponen una
ventaja en deportes de resistencia debido a una mejora del VO2max relativo, sin poner en
riesgo el rendimiento deportivo en ninguna de las dos modalidades deportivas y
permitiendo alcanzar los requerimientos nutricionales precisados y una composicion
corporal 6ptima. Por tanto, se puede determinar que este tipo de dietas son adecuadas

para el desarrollo de deportes de fuerza y resistencia.

Palabras clave

Dieta vegetariana, deportes de fuerza/potencia, deportes de resistencia, rendimiento

deportivo.



Abstract

Nowadays, vegetarian and vegan diets are becoming increasingly popular due to various
reasons such as the search for animal welfare, the preservation of the environment, or
the improvement of health-related aspects, reaching even greater relevance in
populations such as athletes, a population in which the effectiveness of mentioned diets
is questioned due to their specific nutritional requirements. Therefore, this review’s main
objective is to analyze the current evidence on the efficacy of vegetarian diets in strength
and endurance sports. A literature search was carried out following the PRISMA
guidelines (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) using
two databases (Pubmed and Web of Science), from which a total of eight studies were
finally included in this review out of the 243 articles identified. Its authors have identified
that vegetarian diets are suitable for the practice of strength sports, without observing
significant differences between vegetarian and omnivorous athletes. On the other hand,
vegetarian diets displayed an advantage in endurance sports due to an improvement in
relative VO2max. Furthermore, these diets did not compromise sports performance in any
of the two sports modalities, allowing athletes to achieve the necessary nutritional
requirements and an optimal body composition. Therefore, it can be established that

these types of diets are suitable for the development of strength and endurance sports.

Key words

Vegetarian diet, strength/resistance sport, endurance sport, sports performance.



1. Introduccion

Actualmente, el nimero de personas vegetarianas (i.e., personas cuyo estilo de vida
evita el consumo de carne y pescado, y pueden evitarse otro tipo de alimentos de origen
animal como huevos, miel o lacteos) (1) y veganas (i.e., personas cuyo estilo de vida se
basa en no consumir productos de origen animal, tanto en su ingesta evitando su uso
en textiles, cosméticos, y otro tipo de productos) (1) no deja de aumentar en el mundo
(2-3). Si bien es cierto que el numero de vegetarianos en el mundo es desconocido, una
investigacion previa desarrollada por Leahy et al. (2010) se estima que al menos un 22%
de personas en el mundo siguen una dieta vegetariana, destacando ciertos paises como
la India, donde el porcentaje de seguidores de este tipo de dietas se alza hasta casi el
40% (2). En Espafia, segun organismos oficiales (e.g. IPSOS) (4), el interés por este
tipo de dietas ha crecido exponencialmente, y hasta casi la mitad de la poblacién
espafola ha reflexionado sobre seguir una dieta vegetariana o vegana, existiendo una
gran cantidad de personas que se plantearian introducir sustitutos de productos de
origen animal en sus dietas en lugar de aquellos de origen animal (4). A pesar de estas
declaraciones, en la actualidad, solamente un 9% de la poblacién espafiola se considera
vegetariana (4). Por ello, debido al significativo incremento en los Ultimos afios, es
crucial comprender el significado de una dieta vegetariana, la cual implica la exclusion
de carne en cualquier producto o alimento que pueda contenerla. (3). Ademas, no existe

Unicamente un tipo de dieta vegetariana, sino que existen diversas categorias (Tabla 1).

Tabla 1: Tipos de dietas vegetarianas.

Tipos de dietas vegetarianas

Dieta pescetariana (1) Excluyen la carne, pero consumen
pescado, asi como otros productos

derivados como lacteos, huevaos y miel.

Dieta lacto-ovo-api-vegetariana (3) Excluyen todo tipo de carne, pero
incluyen derivados como los lacteos, los

huevos y la miel.

Dieta ovo-vegetariana (3) Excluyen todo tipo de carne y sus
derivados, pero incluyen huevos en su

dieta.




Dieta lacto-vegetariana (3) Excluyen todo tipo de carne y sus

derivados, pero incluyen lacteos en su
dieta.

Dieta api-vegetariana (3) Excluyen todo tipo de carne y sus

derivados, pero incluyen miel en su dieta.

Vegetariano estricto (3) Excluyen de su dieta todo tipo de carne y

cualquiera de sus derivados.

Vegano (3) Siguen la misma dieta que un vegetariano

estricto, pero no relacionan llevar a cabo
este tipo de dieta a un cambio de
alimentacion sino a un cambio de vida en
base a sus valores éticos, ya que
tampoco consumen productos animales
en cosmética, en textiles, etcétera. En
definitiva, evitan cualquier contacto con
productos y actividades que sean

derivadas de los animales.

El cambio de una dieta omnivora a una dieta vegetariana puede darse por varios

motivos, entre los cuales podemos mencionar:

La busqueda del bienestar animal, haciendo referencia a un respeto por los
animales y por su vida (3, 5).

Motivos medioambientales (i.e., la eliminacién de productos carnicos y derivados
de animales debido a su impacto en la huella de CO;, de agua, etcétera) (3, 5).
Esto se debe a que las carnes, lacteos, pescados y mariscos emiten una huella
de CO; mas elevada en comparacion con el resto de alimentos, ya que, ademas,
la mayoria de la huella de carbono generada por productos vegetales se destinan
destinados a piensos de alimentacion animal (6).

Busqueda de una mejora de salud (3, 5), puesto a que este tipo de dietas son
conocidas por ser capaces de aportar multiples beneficios (i.e., un mejor control
del peso, reduccion del riesgo de sufrir ciertas enfermedades como las

cardiovasculares, la diabetes mellitus tipo 2, algunos tipos de cancer, etcétera)

(7).



Por ultimo, las razones menos determinantes para la transicion de una dieta omnivora
a una dieta vegetariana son las razones éticas (i.e., las creencias religiosas, la
preocupacion por los derechos de los animales, etcétera) y, finalmente, las razones
derivadas de ideologias politicas (3). Es preciso indicar que la adopcién de este tipo de
dietas no se da por una Unica razén, sino que suelen converger mas de una hasta que

se toma la decision comenzar a practicar una dieta vegetariana (5).

Los beneficios de la implementacién de dietas vegetarianas son ampliamente
conocidos, pudiendo destacar una mejora de ciertos parametros la salud (i.e.,
disminucion de la incidencia de algunas enfermedades crénicas, una mejora en la
microbiota o reduccién de riesgo de muerte prematura) debido al alto consumo de
verduras, frutas, cereales integrales, legumbres y, en el caso de llevar a cabo una dieta
vegetariana flexible, el pescado (8), ya que el aumento de fibra, antioxidantes y
polifenoles actian como agentes protectores de ciertas enfermedades que puedan

afectar a nuestra microbiota, salud intestinal, o salud a niveles generales (8).

Por otro lado, debido al consumo de una larga cantidad de productos de origen vegetal,
es posible que algunos alimentos (i.e., legumbres) contengan los Illamados
antinutrientes, entre los que encontramos los taninos, fitatos (sal catiénica encontrada
en semillas que contienen fésforo en su interior) (8) o fibra en altas cantidades, los
cuales pueden disminuir la absorcién, asimilacion o biodisponibilidad de otros nutrientes,
segun han sido reportado por previos estudios (8-9), como la creacion de complejos que
dificultan la absorcién de vitaminas y minerales mediante la quelacion (8). Ademas,
existe cierta controversia entre la calidad y biodisponibilidad de la proteina de origen
vegetal, ya que mientras algunos profesionales determinan que esta es de buena
calidad en funcién a su biodisponibilidad, otros discuten que no lo es en comparacion a
aquellas de origen animal y, por tanto, se consideran de peor aprovechamiento (8). De
acuerdo con un estudio previo desarrollado por Garcia-Maldonado et al. (2019), se ha
establecido que el consumo de ciertos aminoacidos esenciales (i.e., lisina 0 metionina)
es mas dificil de obtener mediante la proteina vegetal, pero mediante el consumo
combinado de diferentes tipos de alimentos (i.e., combinacion de legumbres y cereales)
(10) a lo largo del dia seria suficiente para alcanzar el consumo necesario en la
poblacién general (9). Es por todo ello por lo que este tipo de dietas pueden dar lugar a
ciertas desventajas si esto no se tiene en cuenta (8), pero con una buena planificacion
dietética dichos problemas podrian ser resueltos (9). Ademas, un alto consumo de
alimentos de origen vegetal procesados puede dar lugar a un aumento de la probabilidad

de sufrir ciertas enfermedades, como patologias cardiovasculares o diabetes mellitus



tipo 2, al igual que en las dietas omnivoras, por lo que se precisa una buena planificacion
de este tipo de dietas, al igual que en cualquier otro tipo de dieta, para alcanzar sus

méaximos beneficios (8).

Si bien es cierto que existen numerosos beneficios de este tipo de dietas en la poblacién
general, se debe prestar especial atencién en poblaciones como los deportistas, debido
a sus diferencias en los requerimientos de energia y macronutrientes en comparacion
con otro tipo de poblaciones (11). Una dieta vegetariana puede llegar a ser muy saciante
debido a sus altas cantidades de fibra (8) por lo que, en caso de una mala planificacion,
cabe la posibilidad de que los deportistas consuman una menor cantidad de energia que
aquella requerida para su gasto energético relativo al deporte (8, 11). Por esta razén, es
importante tener presentes en la dieta alimentos de alta densidad cal6rica, para evitar
asi una posible disminucién del peso y masa corporal no deseada (8, 11). Asimismo, es
importante mencionar que existe una conversacion muy controversial sobre el
aprovechamiento de las proteinas de origen vegetal, siendo una gran preocupacion en
la poblacion deportista (11). En la actualidad encontramos una larga cantidad de
alimentos de origen vegetal con proteina de muy buena calidad, incluyendo entre ellos
alimentos con un alto contenido en leucina, un aminoacido esencial clave para el
aumento de la sintesis proteica, el cual tiene efectos sobre la masa muscular (8). Sin
embargo, otros estudios reportan que la proteina de origen vegetal ha demostrado una
peor digestibilidad segun la puntuacion de aminoacidos corregida por la digestibilidad
de las proteinas (PDCAAS) y el indice de Aminoéacidos Indispensables Digestibles
(DIAAS) (11). De todas formas, es imprescindible destacar que, segun ambos indices,
existen proteinas de origen vegetal con digestibilidad similar a algunas de origen animal,
como por ejemplo la proteina de soja en comparacion con la proteina del suero de leche
o la caseina (12). Por todo ello, es posible alcanzar un adecuado consumo de proteina
en base a las necesidades si la planificacion dietética es adecuada (8, 11). Este mismo
debate se mantiene en relacidén a varios micronutrientes, los cuales se encuentran en
menor cantidad en una dieta vegetariana, entre los que destacan la vitamina Biz, el
hierro, el zinc, el calcio, la vitamina D o el yodo, pero, de nuevo, esto puede prevenirse

con una éptima planificacion y ejecucion de la ingesta alimentaria (8, 11).

Por todas las razones mencionadas, esta revision bibliografica trata de investigar el
efecto y la eficacia las diferentes dietas vegetarianas existentes en el rendimiento
deportivo, haciendo hincapié en las diferencias existentes entre diferentes categorias

deportivas.



2. Objetivos

El objetivo principal de esta revision es determinar si las dietas vegetarianas y/o veganas

pueden mejorar del rendimiento deportivo.

Ademas, existen también una serie de objetivos secundarios entre los que podemos

mencionar:

- Determinar si una dieta vegetariana y/o vegana es 6ptima para deportes con alto
predominio de necesidades de fuerza/potencia muscular (e.g. disciplinas
deportivas como halterofilia o el fisioculturismo).

- Determinar si una dieta vegetariana y/o vegana es 6ptima para deportes de

resistencia (e.g. carreras de media o larga distancia en atletismo).

La principal pregunta investigable a la que se puede dar respuesta en esta revision

bibliografica es la siguiente:

- ¢Es posible mantener el rendimiento deportivo llevando a cabo una dieta

vegetariana y/o vegana en comparacion con una dieta omnivora?
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3. Metodologia

Se realiz6 una revision bibliografica de la literatura cientifica actual mediante el uso de
las bases de datos PubMed y Web of Science, cuya blusqueda se realizé entre el 27 de
Abril de 2023 y el 4 de Junio de 2023. Dicha busqueda se llevd a cabo mediante la
combinacion de diferentes palabras clave y operadores booleanos, las cuales se

limitaron al titulo y al resumen, siendo estos los siguientes:

- (("vegetarian®” OR "vegan* OR "plant based") AND ("strength exercise" OR
"strength training” OR "resistance exercise" OR "resistance training” OR sport*
OR athlete¥))

- (("vegetarian*" OR "vegan*' OR "plant based") AND ("endurance exercise" OR

"endurance training" OR sport* OR athlete*))

Ademas, se seleccionaron una serie de filtros en funcién al idioma, al marco temporal y
al tipo de articulo. En cuanto al idioma, se incluyeron Unicamente articulos en inglés y
espafiol; en referencia al tiempo de publicacion, se seleccioné que el tiempo de
publicacion no fuera superior a los 10 afios (entre 2013 y 2023); y en cuanto al tipo de
articulo, se marcaron diversos filtros en funcion de la base de datos: en Pubmed, los
filtros seleccionados fueron “Case Reports”, “Clinical Study”, “Observational Study” y

“Randomized Controlled Trial”; en Web of Science, se selecciond Unicamente “Articles”.

Tras haber realizado la busqueda de las palabras clave con sus filtros correspondientes,
tuvieron en cuenta los siguientes criterios de inclusién para la seleccién de articulos para

esta revision:

Articulos cuya poblacién de estudio siguiera una dieta vegetariana o vegana.

2. Articulos realizados en paoblacion deportista, tanto a nivel profesional como
amateurs.
Articulos cuyo estudio se hubiera realizado en humanos.
Publicaciones cuya poblacion de estudio practique deportes clasificados como
deportes de fuerza o deportes de resistencia.

5. Publicaciones que hagan referencia al efecto de una dieta vegetariana o vegana
sobre el rendimiento deportivo.

6. Estudios publicados en el periodo comprendido entre los afios 2013 a 2023.

7. ldioma de los estudios que fueran inglés o en espariol.

A su vez, se tuvieron también en cuenta una serie de criterios de exclusion:

11



1. Articulos donde la poblacion deportista del estudio no siguiera una dieta ni
vegetariana ni vegana.

2. Poblacion de estudio que no practicara un deporte no clasificado como deporte
de fuerza o deporte de resistencia.
Articulos donde la poblacion de estudio no fuera en humanos (e.g., animales).
Publicaciones que no hagan referencia al efecto de las dietas vegetarianas y/o
veganas en el rendimiento deportivo.

5. Estudios publicados con una fecha anterior al 2013.
Estudios en idiomas diferentes al inglés o espafiol.
Publicaciones provenientes de tesis doctorales, capitulos de libros, articulos de
opinion, revisiones sistematicas o metaanalisis.

8. Imposibilidad de acceso al articulo de manera gratuita.

Tras el primer filtrado de los articulos, se leyeron los restantes a texto completo para asi
determinar cuales eran aquellos que verdaderamente cumplian los criterios de
inclusion/exclusion, para finalmente ser incluidos en esta revision bibliografica. Ademas,
el proceso de seleccién de los articulos incluidos en esta revision bibliografica se
encuentra reflejado en el diagrama de flujo (Figura 1) que se realizé siguiendo el
esquema de diagramas de flujo de la declaracién PRISMA (Preferred Reporting Items

for Systematic Reviews and Meta-Analyses) (13).

Por ultimo, se realiz6 una valoracion de la calidad metodolégica de los estudios
seleccionados mediante la Escala PEDro (14). Por cada criterio que se cumplio, se le
asigno 1 punto, asi hasta sumar una puntuacion total de 10 (el criterio nimero 1 no
contabiliza a la hora de sumar la puntuacion), la cual indica una mayor calidad
metodoldgica (14) (Figura 2).
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Figura 1: Diagrama de flujo del proceso de seleccion de articulos segun el esquema de

diagramas de flujo de la declaracién PRISMA (13).

Identificacion

Estudios identificados en las bases
de datos (n = 243)

Pubmed (n = 27)

Web of Science (n = 216)

Examinacion

Incluidos

\4

v

Estudios examinados por titulo

Estudios duplicados descartados
(n=116)

Estudios descartados por

y resumen
(n=127)

\ 4

Estudios leidos a texto
completo para elegibilidad

incumplimiento de los criterios de
inclusion y/o exclusion (n = 104):

- No analiza dietas
vegetarianas (n = 47)

- La poblacion no es
deportista (n = 18)

- No analiza el efecto de las
dietas vegetarianas en el
deporte (n = 35)

- La poblacion de estudio no
es humana (n = 4)

Estudios descartados por

(n=23)

Estudios incluidos en la
revision bibliogréafica (n = 8)

incumplimiento de los criterios de
inclusion y/o exclusion (n = 15):

- No analiza el efecto de las
dietas vegetarianas en el
deporte (n = 8)
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articulo (n = 2)
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4. Resultados

De acuerdo al diagrama de flujo presentado en la Figura 1, en la busqueda de articulos
en PubMed y Web of Science se identificaron un total de 243 articulos de los cuales,
tras la eliminacion de duplicados, se situd el numero de estudios a analizar en 127. Tras
la lectura del titulo y resumen de todos los articulos, fueron descartados un total de 104
por no cumplir los criterios de inclusion y/o exclusion, quedando un total de 23 para leer
a texto completo. Finalmente, un total de 8 estudios se incluyeron en esta revision

bibliografica.

4.1. Caracteristicas de los articulos incluidos

De los estudios incluidos, seis de ellos describen el efecto de dietas vegetarianas sobre
diversos deportes de fuerza y/o valoran el desarrollo de la capacidad de fuerza en
practicantes de dietas vegetarianas (15-20). Por otro lado, Unicamente tres estudios
revisan el efecto de una dieta vegetariana en deportes de resistencia o estudian

componentes que afectan a la resistencia de un deportista (20-22).

En cuanto a las caracteristicas de las diferentes poblaciones estudiadas en los articulos
revisados, cabe destacar el género de estas. Cinco de los estudios seleccionados estan
compuestos por poblaciones mixtas, es decir, tanto de hombres como de mujeres (15-
16, 18-20) y, en cambio, las muestras de los dos articulos restantes estan formadas
Gnicamente por hombres (17, 21). Unicamente uno de los estudios no aporta

informacién en cuanto al género de su poblacion de estudio (22).

Un resumen mas detallado de los resultados obtenidos en los ocho estudios incluidos
en esta revision bibliografica se encuentra recogido en la Tabla 2, la cual viene

presentada a continuacion.
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Tabla 2:

Resumen de los resultados de los estudios.

Referencia Tipo de Muestra Modalidad Variables estudiadas Resultados principales Conclusiones
publicacién deportiva
Durkalec- Ensayo 20 deportistas, de Crossfit -Sentadilla (n° de -Mejora de resultados en peso muerto en practicantes | -Ambos tipos de dietas (DO
Michalski et al. controlado los cuales 10 son repeticiones al 70% de una dieta vegetariana (DV) (p < 0.001) y en y DV) permitieron la mejora

(15)

aleatorizado vegetarianos (4
mujeres y 6
hombres, edad =
31.0 + 3.6 afios) y
10 omnivoros (4
mujeres y 6
hombres, edad =
30.5 + 3.0 afios).

1RM).

-Peso muerto (n° de
repeticiones al 70%
1RM).

-Fight Gone Bad: 3
entrenamientos de 5
minutos cada uno
(puntos).

-Marcadores bioquimicos
(serie roja, perfil lipidico,
hierro, glucosa,
creatinina)

sentadilla en practicantes de una dieta omnivora (DO)
(p = 0.014), sin comparacion entre grupos. En cuanto
a la prueba Fight Gone Bad, no se han encontrado
mejoras significativas en DV (p > 0.05), pero si en en
DO (p = 0.035).

-No se encontraron diferencias significativas en los
niveles de marcadores de serie roja (p > 0.05), perfil
lipidico (p > 0.05) y en otros marcadores como hierro,
glucosa o creatinina (p > 0.05)

durante el entrenamiento de

fuerza.

-Una DV se considerar una

dieta valida para este tipo de

deportes, pero no mejor que
una DO.

Isenmann et al.
(16)

Ensayo 10 deportistas (3 Entrenamiento

clinico hombres y 7 de fuerza

aleatorizado mujeres, edad =

18-35 afios).

-Peso (kg)

-indice de Masa Corporal
(IMC) (kg/m?).

-Disminucion del peso (p = 0.003) y del IMC (p =
0.002) al cambiar de una DO a una DV, sin relacion al
paso del tiempo ([p = 0.623)] y [p = 0.593],
respectivamente).

No se han reportaron
cambios ni en el rendimiento
deportivo ni en la capacidad

de fuerza tanto del tren
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-Rendimiento
neuromuscular (medido a
través de prensa de

piernay press de banca).

-Consumo de energia
(kcal), macronutrientes
(9) y proteina con
relacién al peso (g/kg).

-No se observaron diferencias en el rendimiento
neuromuscular en prensa de pierna (p = 0.189) ni en

press de banca (p = 0.431).

-Disminucién en el consumo de kcal (p < 0.05) y de
proteinas (p < 0.05), aumento del consumo de
hidratos de carbono (p < 0.05) y mantenimiento del
consumo de grasas (p > 0.05) al cambiar de una dieta
DO auna DV.

-El consumo de proteinas en funcion al peso fue
menor en una DV debido al efecto del tiempo (p =
0.006) como al efecto del cambio a una DV (p =
0.001).

inferior como del tren

superior.

Hevia-Larrain et
al. (17)

Ensayo
clinico

aleatorizado

38 deportistas
masculinos, 19
siguiendo una DV
(edad=26.0+5.0
anos) y 19
siguiendo una DO
(26.0 £ 4.0 afos).

Entrenamiento

de fuerza

-Ingesta proteica
(g/kg/dia).

-Masa muscular total
(kg), de las piernas (kg) y
apendicular (kg).

-Peso corporal (kg).

-Seccién transversal del

musculo (cm?).

-Ambos grupos (DO y DV) aumentaron el consumo
proteico tras la intervencion de ejercicio (p < 0.05
para ambos) y sin diferencias significativas entre

grupos (p > 0.05).

-Aumento significativamente la masa muscular en las
piernas (p < 0.001), sin diferencias significativas entre
grupos (p = 0.990). Al igual que con la masa
apendicular, la corporal y el peso (p < 0.0001). No se
observaron diferencias significativas entre grupos

tampoco (p > 0.05).

-Una dieta alta en proteinas
(1.6 g/kg/dia) es apta para el
aumento de masa muscular
y desarrollo de fuerza, tanto
si es una dieta vegetariana

como omnivora.

-El origen proteico (i.e.,
vegetal o animal) es

indiferente siempre que se
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-Se observé un aumento de la seccién transversal del

alcancen las necesidades

-Fibrastipo I, Il'y
distribucion.

-Rendimiento

neuromuscular en prensa

de pierna (kg).

musculo en ambos grupos (p < 0.001), sin diferencia
significativa entre grupos (p > 0.05).

-Fue detectado un aumento de las fibras tipo 1 y Il (p
< 0’0001) en ambos grupos, asi como una
distribucion de estas similar, sin diferencias notables
entre grupos (p > 0.05).

-Ambos grupos aumentaron su rendimiento
neuromuscular en la prensa de pierna de manera
significativa debido al tiempo (p < 0.001) y no entre
grupos (p = 0.110).

diarias adecuadas.

Roberts et al. Ensayo 22 deportistas Atletismo y -Consumo de energia -No hay diferencia significativa en la ingesta -Tanto DV como DVS son
controlado divididos en dos rendimiento (kcal), proteina (g), energética entre dietas (p = 0.630), pero si en la aptas para la practica
deportiva sin afectar ni a la

(18)

aleatorizado

grupos:
corredores (n =
11, 5 mujeres y 6
hombres, edad =
26.2 £ 4.6 afos) y
deportistas de
disciplinas de
fuerza/potencia
muscular (n =11,
5 mujeresy 6

neuromuscular
(valores

fuerza/potencia

muscular)

hidratos de carbono (g),

grasa saturada (g),

colesterol (g), fibra (g) y

sodio (9).

-Rendimiento

cardiovascular: distancia
recorrida en 12 minutos

proteina (p < 0.001), colesterol (p < 0.001), grasa
saturada (p < 0.001) y sodio (p = 0.004), siendo

mayor en DO, seguida de DVS y DV. Ademas,
también hubo diferencias en la ingesta de hidratos de
carbono (p <0.001) y fibra (p < 0.001) siendo mayor
en DV.

fuerza muscular ni ala
resistencia.

-En deportistas amateurs
gue siguen una DO, el
consumo de proteina se
excede en muchas

ocasiones de las
recomendaciones, mientras
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-Se observaron similares distancias recorridas y

que DV y DVS si se

hombres, edad =
26.9 + 4.4 afos)
que llevaban 1 de
los 3 tipos de
dieta de manera
aleatorizada,
omnivora (DO),
dieta vegetariana
(DV) y dieta
vegetariana
basada en el
consumo de
sustitutos de
carne (DVS).

mediante el test de

Cooper (m).

-Rendimiento
neuromuscular (fuerza):
flexiones, dominadas,
press banca, prensa de
pierna y jalén al pecho.

-Medidas
antropomeétricas: peso
corporal (kg) y grasa
corporal (%).

puntuaciones de fuerza, sin diferencias significativas

entre grupos (p > 0.05).

-Menor peso y porcentaje de grasa corporal en
seguidores de DV y DVS que con DO en tanto en
corredores, sin diferencias significativas (p > 0.05).

adhieren a las
recomendaciones.

Amatori et al. Estudio 18 deportista, de Culturismo -Proteinas (g/kg/dia). -El consumo proteico en una DO es mayor que en DV Las DV pueden ser
(19) transversal los cuales 11 son de manera significativa (p = 0.033). En volumen de adecuadas durante la fase
-Calcio (mg/dia). entrenamiento, ambos grupos alcanzaron las de volumen, pero no durante

hombres y 7
mujeres (edad =
34.8 £ 6.4 afos).

recomendaciones, aungue no se encontraron
diferencias significativas en DV (p = 0.163). En
definicion, una DV no alcanza las recomendaciones

(p <0.001), mientras que en DO si (p = 0.110).

-Los practicantes de una DO no alcanzaron los
niveles requeridos de calcio (p < 0.001), vitamina B12

(p <0.001) y vitamina D durante definicion (p =0.049).

En cuanto al hierro, los atletas masculinos superaron

la fase de definicion durante
una temporada competitiva
de esta modalidad deportiva

(i.e., culturismo).
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el consumo necesario (p < 0.006) y las femeninas no
lo alcanzaron (p < 0.001)

-Los practicantes de una DV no alcanzaron los
niveles adecuados de calcio (p < 0.001) y zinc (p <
0.003 en hombres y p < 0.001 en mujeres). En cuanto
al hierro, los atletas masculinos alcanzaron los
requerimientos (p = 0.192) y las femeninas no (p =
0.001).

Lynch et al. (20)

Ensayo
controlado
aleatorizado

70 deportistas, de
los cuales 27 son
vegetarianos o
veganos (14
hombres y 13
mujeres) y 43
omnivoros (26
hombres y 17
mujeres), con una
edad
comprendida
entre 21y 58

afios.

Pertenecientes
a un equipo
universitario de
la NCAA
(National
Collegiate
Athletic
Association) o
entrenando para
un evento de
resistencia.

-Masa muscular (kg).

-Grasa corporal (%).

-Gasto energético
semanal (METS).

-VO2max absoluto (L/min).

-VO2max relativo
(ml/kg/min).

-Fuerza maxima en
extension de rodillas (pie-
libras).

-Consumo de

macronutrientes (%) y

-Menor cantidad de masa muscular en deportistas
que siguen una DV, de manera significativa en
mujeres (p = 0.026), mientras que no se encontraron
diferencias en relacién a la masa grasa (p = 0.659).

-El gasto caldrico es significativamente mayor en
personas practicantes de una DV, especialmente en
mujeres (p = 0.018).

-Mientras que se encontraron diferencias en el VOamax
absoluto entre grupos (p = 0.295), si se observa un
mayor VO2max relativo mayor en el grupo DV frente a
una DO (p = 0.011).

-No existen diferencias significativas en la fuerza
méxima en extension de rodillas entre grupos (p =
0.104).

Existe una mayor capacidad
aerobica (VOzmax) €n
deportistas vegetarianos y
similares valores de fuerza
entre grupos de
vegetarianos y omnivoros.
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micronutrientes (mg y

HO).

-Las DV cuentan con un mayor contenido de hidratos
de carbono (p = 0.010), fibra (p < 0.001) y hierro (p =
0.017), mientras que tienen menor contenido en
proteina (p < 0.001), grasa saturada (p = 0.002),
colesterol (p < 0.001), vitamina B12 (p = 0.006) y
selenio (p = 0.002).

Davey et al. (21)

Estudio de
caso

1 deportista
hombre de 25

afos.

Fatbol gaélico

-Masa muscular (kg).
-Grasa corporal (%).

-Rendimiento deportivo:
distancia recorrida (m),
distancia en
calentamiento (m/s),
distancia a alta velocidad
(m/s), esfuerzos de alta
intensidad, aceleraciéon
(m/s?) y deceleracion
(m/s?).

-La masa muscular aumento durante la practica de la
DV (+3.64kg) y los porcentajes de masa grasa
siguiendo una DV (11.3%-10%-10.4%) se
mantuvieron similares a la practica de una DO
(10.8%-10.4%).

-No se observaron diferencias significativas en el
rendimiento deportivo (p = 0.814).

Una DV es considerada
adecuada para mantener
una composicion corporal y
un rendimiento deportivo
6ptimo en la practica
deportiva de élite.
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Krol et al. (22) Estudio de 52 deportistas (22 Atletismo -Potencia alcanzada en -La potencia alcanzada en la cinta es similar para La implementacién de DV no
casosy del grupo de la cinta (W). ambos grupos (p > 0.05), al igual que el VO;max tiene efecto para el
controles casos (DV) con

edad =32.0+5.0
afios, y 30 del
grupo control

(DO), con edad =

30.0 £ 5.0 afios).

-VOzmax absoluto (L/min).

-VO2max relativo
(ml/kg/min).

-Consumo de energia
(kcal), macronutrientes

(%) y perfil lipidico (g).

absoluto entre grupos (p > 0.05), pero los valores de
VO;max son significantemente mayores en
practicantes de una DV frente a una DO (p < 0.05).

-Mientras el consumo de energia es similar en ambos
grupos (p > 0.05), en una DV existe una menor
cantidad de proteina (p < 0.05) y de grasa (p < 0.05),
mientras que de hidratos de carbono es mayor (p <
0.05), en comparacion a la DO.

-En cuanto al perfil lipidico, el consumo de grasas
saturadas es mayor en una DO (p <0.05) y el de
acidos grasos poliinsaturados en una DV (p < 0.05),
mientras que no se reporta diferencias significativas
entre dietas en el contenido de acidos grasos

monoinsaturados (p > 0.05).

rendimiento deportivo,
pudiendo suponer a su vez
un beneficio a nivel

cardiovascular.
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4.2. Valoracion de la calidad metodoldgica de los estudios

En la Tabla 3, la cual se muestra a continuacion, podemos observar la puntuacion final
de todos los articulos incluidos en esta revision segun la Escala PEDro (14). Se obtuvo
una puntuacién media de 5.25, con una desviacién estandar de 1.16. El valor minimo
obtenido fue de 4 puntos y el maximo de 7.

Tabla 3: Puntuacion de los articulos incluidos en esta revision en la Escala PEDro

Articulos | Criterio | Criterio | Criterio | Criterio | Criterio | Criterio | Criterio | Criterio | Criterio | Criterio | Criterio | Puntuacion
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 total

Durkalec- | 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 7

Michalski

et al. (15)

Isenmann | 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 5

et al. (16)

Hevia- 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 5

Larrain et

al. (17)

Roberts 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 7

et al. (18)

Amatori 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 5

et al. (19)

Lynchet |1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 5

al. (20)

Davey et |1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 1 4

al. (21)

Kroletal. |1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 4

(22)

4.3. Deportes de fuerza

En el estudio de Durkalec-Michalski et al. (2022) estos autores reportan una mejora en
usuarios vegetarianos en su rendimiento neuromuscular (i.e., peso muerto libre), asi
como en el niumero de repeticiones practicadas y de velocidad de dichas repeticiones
en dicho ejercicio, mientas no se observan diferencias en otros ejercicios como la
sentadilla, pero, en comparacién con los participantes que siguieron una dieta omnivora,
no hubo diferencias significativas a nivel global (p > 0.05), por lo que no consideraron
gue una dieta vegetariana pueda ser mas beneficiosa que una omnivora (15). Otros
articulos incluidos reportan resultados similares en otros ejercicios como la prensa de

piernas (16, 17), el press de banca (16) y la extension de rodillas (17, 20). Mientras
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tanto, los resultados obtenidos en el articulo de Roberts et al. (2022) determinaron que
los deportistas con una dieta omnivora obtuvieron mejor rendimiento neuromuscular a
nivel global en ejercicios como dominadas, flexiones, press de banca, prensa de pierna
y jalon al pecho, aunque sin diferencias significativas a nivel estadistico con el grupo de
dietas vegetarianas (18).

En cuanto al rendimiento deportivo, las dietas vegetarianas no son consideradas
mejores que aquellas omnivoras para practicar deportes de fuerza y aumentar la masa
muscular, pero tampoco son consideradas peores, por lo que podrian adaptarse para la
practica de un deporte de fuerza (15-18). Sin embargo, Amatori et al. (2023) reportaron
gue las dietas vegetarianas no son indicadas para mantener el rendimiento deportivo
durante la fase de definicion, siendo Unicamente adecuadas para la fase de volumen en

la practica de culturismo (19).

La composicion corporal de los deportistas de fuerza varia en funcion de la dieta que
siguen segun los resultados obtenidos. Mas especificamente, un seguimiento de una
dieta vegetariana supone una disminucion de valores como el peso corporal total (16,
18), el IMC (16) y la grasa corporal total (18). En cuanto al desarrollo de masa muscular,
Hevia-Larrain et al. (2021) reportan un aumento no solo total, sino a la masa muscular
situada en las piernas y brazos, y mas especificamente de la seccion transversal del
mausculo y de las fibras tipo | y Il (17). Tanto la distribucion de las fibras como el aumento
de la masa muscular no difiere considerablemente entre deportistas que practican una
dieta vegetariana o una dieta omnivora (17). Se observan resultados diferentes en el
articulo de Lynch et al. (2016), que revisa que los deportistas vegetarianos tienen una
menor cantidad de masa muscular, especialmente las mujeres, en comparacion con
aquellos deportistas omnivoros y que, ademas, no se reportan diferencias en cuanto al

porcentaje de grasa corporal entre ambos grupos de deportistas (20).

Por lo que concierne a la ingesta dietética, los resultados difieren entre los distintos

articulos analizados, los cuales vienen recogidos en la Tabla 4.
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Tabla 4: Ingesta dietética de dietas vegetarianas en comparacion con dietas

omnivoras en deportes de fuerza.

Ingesta dietética

Nutriente

Dietas vegetarianas en comparacion con dietas omnivoras

Energia

Algunos estudios identifican un menor consumo caldrico (16, 19) mientras que
otros uno mayor (17).

Hidratos de carbono

Algunos estudios identifican un mayor consumo de este macronutriente (16, 18,

20) mientras que otros estudios reportaron menor consumo (19).

Hidratos de carbono
(%)

El porcentaje en la dieta de hidratos de carbono es mayor (17).

Lipidos

Mientras Isenmann et al. (2023) reportan que es igual en ambas dietas (16), otros

estudios identifican un menor consumo de este nutriente (17-19).

Grasa saturada

El consumo de grasa saturada es menor (18, 20).

Colesterol

El consumo de colesterol es menor (18).

Proteinas

El consumo de proteina en deportistas vegetarianos es menor (16, 18-20).

Aminoécidos

El consumo de aminoacidos esenciales en deportistas vegetarianos es menor que

en deportistas omnivoros, pero se mantiene en niveles adecuados (17).

esenciales
Fibra El consumo de fibra dietética es mayor (18, 20).
Sodio El consumo de sodio es menor (18).

Otros micronutrientes

El estudio de Amatori et al. (2023) refieren que los deportistas vegetarianos no
alcanzan los niveles adecuados de calcio, zinc y, las deportistas femeninas, hierro
(19). Lo mismo ocurri6 a deportistas con una dieta omnivora con el calcio,
vitamina Bi2, vitamina D durante definicion y hierro (19). Por otro lado, Lynch et
al. (2016) refiere un consumo aumentado de hierro en deportistas vegetarianos y

disminuido en selenio y vitamina B2 (20).

Suplementacién

Necesitaron una mayor cantidad de suplementacion proteica para alcanzar los

requerimientos adecuados de proteinas (17).

Adherencia a la dieta

La adherencia en ambos tipos de dietas es igual, salvo en dietas vegetarianas

basadas en el consumo de sustitutos de la carne (18).

Estas diferencias no fueron estudiadas por Durkalec-Michalski et al. (2022) ya que la

muestra de su articulo recibié dietas pautadas previamente a la realizacién del estudio,

por lo que no fueron analizadas estas variables (15). Por altimo, cabe destacar que

Durkalec-Michalski et al. (2022) refirié que los valores bioquimicos en la practica de una

dieta vegetariana en deportistas se mantienen en niveles saludables, sin diferencias

significativas entre el grupo de deportistas vegetarianos y omnivoros (15).
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4.4. Deportes de resistencia

Roberts et al. (2022) no identificaron diferencias significativas en el VO2zmax entre
deportistas vegetarianos y omnivoros (18). El mismo estudio reporta que, tras someter
a los deportistas a una prueba de rendimiento cardiovascular (e.g. test de Cooper), los
resultados fueron similares en ambos grupos de deportistas, sin diferencias
significativas a nivel estadistico (18). En cambio, otros estudios reportan resultados
diversos. Lynch et al. (2016) reporta notables diferencias entre el grupo omnivoro el
grupo vegetariano en cuanto a la capacidad aerdbica de cada uno, refiriendo un mayor
VO2max €n la poblacion deportista vegetariana (20). La misma idea es corroborada por
Krdl et al. (2020) que, a pesar de demostrar que ambos grupos son capaces de alcanzar
la misma potencia durante el ejercicio en cinta, los deportistas vegetarianos manifiestan
un mayor VO:max relativo en comparacion con los deportistas omnivoros (22). Ademas,
un unico estudio aporta informacién sobre el rendimiento deportivo en deportes de
resistencia siguiendo una dieta vegetariana, realizado por Davey et al. (2021) refieren
gue el deportista no ha sufrido un deterioro en el rendimiento tras comenzar a seguir

una dieta vegetariana (21).

Referente a la composicion corporal, Roberts et al. (2022) refiere una disminucién del
peso corporal total y, sobre todo, de la grasa corporal total de manera notable en
comparacion con deportistas que siguen una dieta omnivora (18). Por otro lado, Davey
et al. (2021) refieren que los valores de grasa se mantuvieron similares a cuando el
deportista practicaba una dieta omnivora, pero que la masa muscular si se vio
modificada, sufriendo un aumento (21). Otros resultados son reportados por Lynch et al.
(2016), que refiere una menor cantidad de masa muscular en deportistas vegetarianos
frente a aquellos omnivoros, sobre todo en mujeres, mientras que la masa grasa es

similar en ambos grupos (20).

En cuanto al gasto energético de los deportistas durante una semana, un articulo estudia
la diferencia entre ambos grupos, concluyendo que dicho gasto es mayor en deportistas
vegetarianos en comparacién con los deportistas omnivoros, especialmente en

deportistas vegetarianas mujeres (20).

La ingesta dietética entre deportistas vegetarianos y deportistas omnivoros en deportes

de resistencia varia en ciertos parametros, los cuales vienen recogidos en la Tabla 5.
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Tabla 5: Ingesta dietética de dietas vegetarianas en comparacién con dietas

omnivoras en deportes de resistencia.

Ingesta dietética

Nutriente

Dietas vegetarianas en comparacion con dietas omnivoras

Energia

El consumo de energia entre grupos es similar (22).

Hidratos de carbono

El consumo de hidratos de carbono se detecta superior en dietas vegetarianas
(18, 20-22).

Grasa total El consumo de grasa total es menor en dietas vegetarianas que en dietas
omnivoras (22).
Grasa saturada El consumo de grasa saturada es menor (18, 20, 22).

Grasa insaturada

Krol et al. (2020) no observa diferencias en el consumo de &cidos grasos
monoinsaturados, mientras que si existe una mayor ingesta de acidos grasos

poliinsaturados en las dietas vegetarianas (22).

Colesterol El consumo de colesterol es menor (18, 20).

Proteinas El consumo de proteina en deportistas vegetarianos es menor (18, 20-22).
Fibra El consumo de fibra dietética es mayor (18, 20, 21).

Sodio El consumo de sodio es menor (18).

Otros micronutrientes

Davey et al. (2021) reportan un menor consumo de hierro, yodo, acidos grasos
omega-3, vitamina D y vitamina Bi2 (21). Por otro lado, Lynch et al. (2016) indican
una mayor cantidad de hierro en la dieta, junto a una menor cantidad de vitamina

B12 y de selenio (20).

Adherencia a la dieta

La adherencia en ambos tipos de dietas es igual, salvo en dietas vegetarianas

basadas en el consumo de sustitutos de la carne (18).
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5. Discusioén

Esta revision bibliografica tenia como principal objetivo dar a conocer si las dietas
vegetarianas y/o veganas son adecuadas para la practica de deportes de fuerza y de
resistencia sin poner en riesgo el rendimiento deportivo. Tras el analisis de resultados
de los ocho estudios recogidos en esta revision, se ha observado que este tipo de dietas
son adecuadas para la practica deportiva, tanto en deportes clasificados de fuerza como

en aquellos de resistencia.

Con relacién a los deportes de fuerza, los articulos recogidos en esta revision indican
gue, si bien es cierto que una dieta vegetariana puede reportar mejoras en ciertos
ejercicios como el peso muerto en comparacion a deportistas omnivoros (15), o que
deportistas omnivoros presentan mayores valores de fuerza en otros ejercicios (18), casi
todos reportan la misma informacién en referencia al rendimiento, y es que no existen
diferencias significativas a nivel estadistico entre ambos tipos de dieta (15-18, 20). Esta
informacion se ve reflejada también en publicaciones de otros autores como Boutros et
al. (2020), que recogen a su vez que las dietas vegetarianas son adecuadas para el
mantenimiento del rendimiento deportivo en el rendimiento neuromuscular (i.e., valores
de fuerza/potencia muscular) tras no observar diferencias notables en ejercicios como

el press banca o la prensa de piernas (23).

Por otro lado, esta revision aporta diversos resultados en cuanto al efecto de una dieta
vegetariana en los deportes de resistencia. No obstante Roberts et al. (18) refieren que
no existen diferencias en la mejora en parametros de resistencia como VO max €ntre
deportistas omnivoros y vegetarianos, otros autores si refieren notables diferencias en
el VOamax, reportando que una dieta vegetariana ofrece una mejor capacidad de
resistencia mediante el aumento del VO2amax (20, 22). Esta Ultima idea se ve reforzada
por otros autores en la literatura cientifica previa existente, que también han identificado
un mayor valor de este parAmetro en deportistas vegetarianos en comparaciéon con
aquellos que siguen una dieta omnivora (23, 24). Este fendmeno puede explicarse si
observamos que varios estudios reportan un consumo mas elevado de hidratos de
carbono en dietas vegetarianas que omnivoras (16, 17-22), puesto que un mayor
consumo de este nutriente en la dieta permite un aumento en la intensidad de los
ejercicios mediante un aumento del VO2max (23, 25), lo que podria justificar que los
deportistas vegetarianos presenten dicha ventaja a la hora de practicar deportes de

resistencia.
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Con respecto a las dietas vegetarianas en el deporte, la mayor parte de los articulos
recogidos en esta revision definen un patrén que se sigue en todas las dietas
vegetarianas en comparacion con las dietas omnivoras, tanto en deportes de fuerza
como de resistencia: el consumo de hidratos de carbono es mayor (16, 17-22), el de
grasas es menor (17-19, 22) —incluyendo las grasas saturadas (18, 20, 22) y de
colesterol (18, 20) y obteniendo resultados contrarios en cuanto a los acidos grasos
poliinsaturados (22)- y el de proteinas es menor (16, 18-22), pero con un perfil de
aminoéacidos esenciales adecuado (17). Otros nutrientes a destacar son la fibra, siendo
mas elevada (18, 20, 21), el sodio teniendo menores valores (18), la energia total, que
a pesar de que algunos estudios reportan un mayor consumo calérico (17), otros
reportan uno similar (22) o incluso menor a las dietas omnivoras (16, 19), y ciertos
micronutrientes, como la vitamina Bi, (19-21). Otros autores expertos en este campo
afirman la presencia de dicho patrén en el contenido de la ingesta en dietas vegetarianas
(26). Los atletas tienen mayores requerimientos energéticos que la poblaciéon general
(26), por lo que puede resultar complicado a deportistas vegetarianos alcanzar sus
requerimientos debido a que este tipo de dietas fomentan una mayor saciedad (26),
ademas de poder causar problemas en cuanto a la asimilacién de ciertos nutrientes
como las proteinas o algunos micronutrientes (26). En cuanto a las proteinas, algunos
autores reportan que aquellas de origen vegetal no son idéneas en comparacién con las
de origen animal debido a su menor digestibilidad segtn el indice de Aminoacidos
Indispensables Digestibles (DIAAS) (27) o a un menor contenido en leucina (28), pero
asegurando un mayor aporte de proteico de manera diaria (27) para asegurar que el
contenido total diario es el adecuado (28) bastaria para causar los mismos efectos en la
sintesis muscular que si se consumiera proteina de origen animal (28). Ademas, autores
como Ewy et al. (2022) recogen que, en deportes de fuerza donde los requerimientos
proteicos estdn aumentados, estos pueden verse beneficiados de un aumento en el
consumo de leucina y aminoacidos ramificados (28), lo cual corresponde a la
informacién reportada por Hevia-Larrain et al. (2021), que demuestra que los deportistas
vegetarianos tuvieron que hacer uso de una mayor suplementacion proteica para
alcanzar sus necesidades en comparacion con aquellos deportistas omnivoros (17). No
obstante a pesar de todos los posibles problemas que puedan surgir, una buena
organizacion dietética mediante la ayuda de un profesional en el ambito de la nutricién
puede permitir que una dieta vegetariana sea igual de adecuada que una omnivora a la

hora de alcanzar los requerimientos cal6ricos y de nutrientes pertinentes (26).

En cuanto a la composicion corporal de deportistas vegetarianos, los diversos autores

gue componen los estudios de esta revision reportan un menor peso corporal (16, 18),
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de IMC (16), de grasa (18) y mayor de la masa muscular total (17, 21) de manera
significativa en comparacion con los deportistas omnivoros. Estos datos son contrarios
alos que aportan Lynch et al. (2016), refiriendo un menor componente muscular y similar
porcentaje graso a deportistas omnivoros (20). Estos valores pueden ser justificados
debido a que, en deportistas vegetarianos, especialmente en mujeres, existe un mayor
gasto energético que en aquellos no-vegetarianos (20), por lo que podria explicar el
menor peso y porcentaje graso de estos deportistas. Asimismo, la literatura cientifica
actual sobre este tema recoge que los deportistas vegetarianos presentan
considerablemente un menor peso corporal, valores de IMC y grasa corporal, tanto

subcutédnea como visceral, debido a la dieta (29).

Ademas de los resultados obtenidos, es clave discutir la calidad de los estudios. Segun
la escala PEDro utilizada para valorar la calidad metodoldgica de los articulos, estos
tienen una puntuacion de 5.25 + 1.16 sobre 10. Estos resultados podrian indicar que la
calidad metodologica de los estudios podria ser mejorable. Esto se deben a que esta
escala esta disefiada para valorar la calidad de la metodologia utilizada en ensayos
controlados aleatorizados (30), lo que ha podido causar que, en aquellos estudios que
no siguen esa metodologia en esta revision hayan obtenido una puntuacion menor. De
hecho, los Unicos dos articulos que han obtenido una puntuacion de 7 son ensayos
controlados aleatorizados (15, 18). Esta informacién puede indicar que existe una
brecha en la literatura cientifica ya que, teniendo en cuenta que los ensayos controlados
aleatorizados son ampliamente utilizados en el campo de la investigacion cientifica (31),
se observa una falta de este tipo de estudios en la investigacion de las dietas
vegetarianas en el deporte. Ademas, atendiendo los diferentes criterios de la escala
PEDro, no solamente existen escasos estudios que sigan esa metodologia, sino que
ademas ninguno de los identificados sigue un doble ciego y ni una asignacion aleatoria,
imprescindible a la hora de aumentar la calidad metodoldgica de los ensayos (31), por

lo que es necesaria una ampliacion de este tipo de estudios en este campo de estudio.

Los resultados recogidos en esta revision bibliografica deben tenerse en cuenta en base
a sus limitaciones. La busqueda bibliogréafica se ha realizado Unicamente en dos bases
de datos, Pubmed y Web of Science, lo cual probablemente ha causado una
identificacion de articulos mucho menor que si se hubieran utilizado mas bases de datos,
pudiendo haber alcanzado una mayor cantidad de evidencia cientifica sobre el tema.
Ademas, se han seleccionado varios filtros en referencia al idioma, la fecha de
publicacion y el tipo de articulo, lo cual puede haber eliminado a su vez informacion de

relevancia que, de tal manera, no ha sido identificada.
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En cuanto a las fortalezas de esta revision, se presentan principalmente tres de ellas.
La primera es que se ha realizado diferentes busquedas en las dos bases de datos
utilizadas mediante una combinacion bastante exhaustiva de palabras clave, lo que ha
permitido identificar un mayor nimero de articulos que si se hubieran tenido en cuenta
una menor cantidad de palabras clave. La segunda es las muestras de los estudios son
bastante heterogéneas, presentando un analisis de poblaciones tanto de mujeres como
de hombres y de personas jovenes hasta personas de mayor edad. Por otro lado, la
tercera y mas importante fortaleza segun mi criterio, es que se ha recogido informacion
tanto de parametros de fuerza/potencia como de resistencia. Lo considero un factor muy
importante ya que muchos deportes tienen tanto un componente de fuerza como de
resistencia, por lo que es Util conocer cuales son los efectos de una dieta vegetariana
en ambos tipos de habilidades fisicas de manera conjunta y no solamente en una de

ellas.
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6. Aplicabilidad y nuevas lineas de investigacion

Los estudios incluidos en esta revision bibliografica ofrecen respuestas en cuanto a la
eficacia de las dietas vegetarianas y veganas en practicantes tanto de deportes de
fuerza como de resistencia. Sin embargo, podemos observar que las muestras tanto de
los estudios incluidos como de la literatura cientifica en general no incluye jovenes
deportistas menores de 18 afios. En la actualidad, la transicion de una dieta omnivora a
una dieta vegetariana es mas popular entre los mas jévenes, y también comienzan la
practica deportiva en edades muy tempranas, por lo que considero que seria esencial
cubrir esa brecha en la literatura cientifica actual. Ademas, como se ha comentado
previamente, existe también una falta de ensayos controlados aleatorizados que utilicen
un doble ciego en su metodologia, por lo que seria interesante utilizar dicha metodologia

para su desarrollo.

6.1. Disefo y tipo de estudio

El estudio seguird una metodologia de ensayo controlado aleatorizado, monitorizado
tanto por Graduados en Nutricion Humana y Dietética como Graduados en Ciencias de
la Actividad Fisica y el Deporte. A la poblacion de estudio se le aplicara una dieta
vegetariana o una dieta omnivora siguiendo las necesidades individuales de cada uno
en base al grupo de estudio en el que se encuentren, el cual sera asignado de manera
aleatoria y con un doble ciego, donde ni los participantes ni los investigadores conoceran
cudl ha sido la asignacion. Durante 6 meses, se realizaran tres seguimientos de los
participantes, al inicio, a los 3 meses y a los 6 meses, para valorar la evolucion de

pardmetros de fuerza y de resistencia, asi como de su composicion corporal.

6.2. Poblacion diana

La poblacién del estudio estara formada por un total de 100 participantes, entre los
cuales a 50 de ellos se les asignara una dieta vegetariana y a 50 de ellos una dieta
omnivora. Ambos grupos se dividiran en participantes de deportes clasificados de fuerza

y de resistencia, entre los que habra 25 deportistas de fuerza y 25 de resistencia por

grupo.

Ambos grupos deben estar formados por jovenes deportistas de entre 12 y 18 afios
(ambas edades incluidas), haber participado en sus respectivos deportes durante al
menos 1 afio de duracion y estar libres de cualquier condicion de salud que no les

permita completar en su totalidad su participacion en el estudio.
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6.3. Variables de estudio dependientes e independientes
Las variables dependientes recogeran informacion sobre variables de fuerza, de

resistencia y de composicion corporal a lo largo del estudio.

- Variables neuromusculares (fuerza): mediante la practica de tres ejercicios
(sentadilla, peso muerto y press banca) se valorara la carga maxima (1-RM) que
pueden realizar.

- Variables de resistencia: mediante una prueba de esfuerzo en tapiz rodante en
la cual se mida el consumo méaximo de oxigeno (VOazmay).

- Composicion corporal: mediante el uso de una bascula de bioimpedancia, se
obtendran valores de la composicién corporal, como el peso, la masa muscular,
la masa grasa subcutanea y visceral y el porcentaje de grasa corporal. Ademas,
mediante se realizar4 una medicion de los 6 pliegues cutaneos (bicipital, tricipital,
suprailiaco, subescapular, muslo medio y abdominal) para tener una segunda

medicién del componente graso.

Por otro lado, las variables independientes que se recogeran son la edad, el género y el

tipo de deporte practicado.

6.4. Recogida y analisis de datos

Los datos se van a recoger en 3 ocasiones: al inicio de la intervencion, a los 3 meses y
al final, a los 6 meses, recogiendo valores numéricos de las variables de fuerza (peso
maximo en kg), de resistencia (VO:zmax €n ml/kg/min) y de composicion corporal (peso,
masa muscular y grasa en kg, el porcentaje de grasa corporal y los pliegues cutaneos
en mm). En cuanto al analisis de datos, para poder analizar si ha existido una mejora en
los datos recogidos previamente, ademas de calcular la media y la desviacién tipica
para observar diferencias entre grupos y tiempo, se realizara un analisis ANOVA de
medidas repetidas para saber existen diferencias significativas entre los grupos

vegetarianos y omnivoros (p < 0.05) o no (p > 0.05).

6.5. Consideraciones éticas

A todos los deportistas se les entregara un documento de consentimiento informado
donde se relataran todas las actividades, intervenciones y mediciones que se van a
llevar a cabo a lo largo del estudio. Dado que los deportistas son menores de edad,
dicho documento debera ser firmado tanto por los deportistas como por su responsable

o0 tutor legal. Cabe destacar que no se han declarado conflictos de intereses a la hora
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de llevar a cabo dicha investigacion. Ademas, la intervencion sera aprobada por el
Comité de Etica de la Universitat Oberta de Catalunya (UOC).
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7. Conclusiones

La presente revision bibliografica determina que las dietas vegetarianas y/o veganas si
gue son adecuadas para llevar a cabo la practica deportiva de modalidades deportivas
donde la fuerza y/o potencia y la resistencia son los componentes principales. En
deportes de fuerza, no se han observado diferencias notables entre aquellos deportistas
vegetarianos y los omnivoros, pudiendo concluir que estas dietas se pueden llevar a
cabo de manera indiferente en este tipo de deportes. Sin embargo, en deportistas de
resistencia se ha observado una ventaja en deportistas vegetarianos debido a un mayor
VO2max Causado por una mayor ingesta de hidratos de carbono en la dieta en
comparacion con los deportistas omnivoros, por lo que las dietas vegetarianas no solo
son totalmente recomendables para este tipo de deportes, sino que ademas van a

suponer una mejora, siempre y cuando sean planificadas correctamente.

En lo que respecta al rendimiento deportivo, este tampoco se ve afectado por la practica
de una dieta vegetariana ni se observan diferencias significativas que declaren una
ventaja de las dietas omnivoras frente a aquellas vegetarianas, por lo que se puede
determinar que este tipo de dietas son adecuadas para el mantenimiento y/o mejora del

rendimiento deportivo en categorias de fuerza y/o resistencia.

Por altimo, cabe destacar que el contenido de las dietas vegetarianas también es
considerado Optimo para cubrir las necesidades energéticas y de nutrientes de estos
deportistas, prestando especial atencién a las proteinas de origen vegetal, las cuales a
pesar de que puedan presentar una menor digestibilidad y cantidad de aminoacidos
esenciales, son adecuadas para un desarrollo correcto de la masa muscular siempre y

cuando se alcancen los requerimientos totales diarios.

Se precisan mas estudios en algunas categorias deportivas especificas, especialmente
el culturismo ya que, a pesar de los positivos resultados obtenidos de manera general
sobre el efecto de las dietas vegetarianas en el deporte, se ha referido que el contenido
energético y de nutrientes no es suficiente en una dieta vegetariana en fases de
definicion, por lo que una mayor investigacion sobre este tipo de deporte y acerca de las
diferencias de las necesidades entre fases de volumen y definiciébn serian esenciales

para un mayor avance en este ambito.
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