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RESUMEN
La dieta vegana se refiere a una nutricién basada en una amplia variedad de grupos de alimentos de origen vegetal (es decir, frutas,

verduras, granos, legumbres, nueces y semillas, especias y hierbas, hongos y algas) que ademas excluye a tdos excluye a todos los
alimentos de origen animal (es decir, carne, pescado, lacteos y huevos). Diversos estudios cientificos sobre el aporte nutricional de
la dieta vegana en atletas, buscan identificar los beneficios y limitaciones de una dieta vegana en el requerimiento nutricional de
atletas, respecto a una dieta omnivora. La nutricién deportiva resulta fundamental para un 6ptimo rendimiento fisico y mental,
reduciendo el riesgo de enfermedades y lesiones; es por ello que es necesario consumir los requerimientos de macro y
micronutrientes segun el tipo y la intensidad de ejercicio que realiza el atleta. Las dietas veganas en general constituyen una base
optima para lograr que los atletas veganos desarrollen su potencial general, a partir de una mayor ingesta de carbohidratos
complejos, fibra dietética, vitaminas antioxidantes Cy E. Sin embargo, una dieta basada en vegetales reduce la ingesta de nutrientes
exclusivos de origen animal. Esto influye en el rendimiento de la resistencia y la fuerza, incluso ocasiona que atletas mujeres
desarrollen enfermedades como la triada de la atleta femenina (FAT) o la Deficiencia Relativa de Energia en el Deporte (RED-S) si
no se acompafia de suplementos de vitamina B12, creatina y proteinas. La presente revision bibliografica tiene el objetivo mostrar
que con una adecuada seleccion estratégica y la gestidn de las elecciones de alimentos, prestando especial atencién al logro de las
recomendaciones de energia, macro y micronutrientes, junto con la suplementacién adecuada, una dieta vegana puede satisfacer
las necesidades de la mayoria de los atletas de manera satisfactoria.

Palabras Clave: dieta vegana, atleta, requerimiento nutricional (Fuente: DeCS BIREME).

SUMMARY

The vegan diet refers to nutrition based on a wide variety of plant-based food groups (i.e., fruits, vegetables, grains, legumes, nuts
and seeds, spices and herbs, mushrooms, and algae) that also excludes all. to all foods of animal origin (ie meat, fish, dairy and
eggs). Various scientific studies on the nutritional contribution of the vegan diet in athletes seek to identify the benefits and
limitations of a vegan diet in the nutritional requirement of athletes, compared to an omnivore diet. Sports nutrition is essential
for optimal physical and mental performance, reduces the risk of illness and injury; That is why it is necessary to consume the
macro and micronutrient requirements according to the type and intensity of exercise performed by the athlete. Vegan diets in
general provide an optimal basis for vegan athletes to develop their overall potential, from increased intake of complex
carbohydrates, dietary fiber, antioxidant vitamins C and E. However, a plant-based diet reduces intake of exclusive nutrients of
animal origin. This influences the performance of endurance and strength, even occasions that female athletes develop diseases
such as the female athlete triad (FAT) or the Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S) if it is not accompanied by supplements
of vitamin B12, creatine and proteins. The present bibliographic review aims to show that with an adequate strategic selection and
management of food choices, paying special attention to the achievement of energy, macro and micronutrient recommendations,
together with adequate supplementation, a vegan diet can satisfy the needs of most athletes satisfactorily.

Key words: vegan diet, athlete, nutritional requirement (Source: MeSH).
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Beneficios y limitaciones de la dieta vegana en el requerimiento nutricional de atletas

INTRODUCCION

Con el desarrollo de las redes sociales como plataforma para
el intercambio de informacién y discusion de opiniones, el
veganismo ha alcanzado mayor difusiéon. Actualmente, es
aceptado en las industrias del deporte y la salud. De acuerdo
a la definicién de la Sociedad Vegetariana del Reino Unido
(The Vegetarian Society) un vegano es: “Alguien que vive
con una dieta basada tnicamente en alimentos de origen
vegetal, ademds de excluir a productos licteos, huevos y
cualquier otro producto derivado de los animales [1]. Dentro
de los beneficios que promueven para la salud, se evidencia
la reduccién del riesgo de enfermedades cardiacas, los
niveles del colesterol LDL, presién arterial, diabetes tipo Il y
cincer. Sin embargo, quedan por definir los beneficios de las
dietas veganas para el rendimiento deportivo a pesar de que
el concepto de dieta vegetarianas o veganas ha estado ligado
al deporte y al ejercicio desde la historia antigua [2].

El conocimiento de que las dietas veganas son compatibles
con el rendimiento deportivo tiene el potencial de alentar a
los atletas a adoptar una dieta vegana. Los atletas son aquellos
que realizan todo tipo de deporte, que van desde Ia
resistencia de alto nivel y la ultra resistencia hasta las
disciplinas de potencia y fuerza. Los atletas que entrenan
para deportes de resistencia o deportes orientados a la fuerza
y potencia poseen diferentes necesidades de entrenamiento
e ingesta de alimentos. Por lo tanto, seguir una dieta
vegetariana o vegana puede tener diferentes efectos en los
resultados de rendimiento para estos atletas [3].

Los atletas veganos actuales, como Tony Gonzalez de los
Kansas City Chiefs, el triatleta Ironman Brendan Brazier, el
atleta olimpico Carl Lewis y el fisicoculturista Kenneth
Williams, han demostrado que es posible lograr un
rendimiento atlético de alto nivel sin consumir productos
animales [4]. La mayor visibilidad de los competidores
veganos de alto perfil podria sugerir que el veganismo podria
volverse mds atractivo para algunos, especialmente si los
atletas més exitosos adoptan y publicitan sus estilos de vida
veganos. Esto es debido a que algunos informes han descrito
su efecto positivo en el rendimiento del ejercicio durante el
entrenamiento. El contenido de alimentos de los veganos
incluye una alta cantidad de carbohidratos complejos, fibras
nutricionales, vitamina antioxidantes C y E [5]. Sin embargo,
suelen ser deficiente en macronutrientes y micronutrientes,
principalmente en proteinas y vitamina B [6]. Esto suele
influenciar de distintas formas en la resistencia y fuerza
muscular del atleta [5]; por lo que dicha dieta debe ser
bastante estricta y en ocasiones acompafarse de
suplementos para equilibrar los nutrientes en el organismo

[7].

En los tltimos afios, las dietas vegetarianas y veganas han
tenido impacto en la salud y el rendimiento fisico, el cual ha
sido tema en algunas investigaciones cientificas [5,8]. Desde
2017 ha habido una mayor frecuencia de publicaciéon de
articulos de revisién sobre el veganismo en el deporte, todos
contribuyen y reflejan el cada vez mayor interés cientifico
en los vinculos entre una dieta vegana y el deporte y el
ejercicio [5]. Sin embargo, evitar los alimentos de origen
animal no define en si mismo una dieta que promueva la
salud que apoye el rendimiento deportivo. Ante este dilema
de no tener definida una dieta vegana o6ptima para un
deportista vegano con sus beneficios y limitaciones, la
presente revisiébn investiga la literatura sobre las dietas
veganas y el rendimiento atlético, las deficiencias de
micronutrientes que pueden ocurrir en el atleta vegano y
algunas estrategias planteadas con el fin de satisfacer las
necesidades calodricas y proteicas de estos atletas.

Delgado-Lavado, et al.

METODOLOGIA

Se realiz6 una busqueda bibliografica estructurada de
articulos indexados en Pubmed, Scielo y Lilacs, con los

keywords de MeSH: “Diet, Vegan”, “Nutritional
Requirements”, “Athletes”, “Nutrients”; y las palabras
claves obtenidas en DeCS: “Dieta

vegana”,"Atleta”,"Requerimiento nutricional”, “Nutrientes”.
Se seleccionaron publicaciones relevantes y de interés
con formato de articulos de investigacion, articulos de
revision, ensayos clinicos y revisiones sistematicas. Ademis,
la seleccion de los estudios evaluados sobre la base de su
calidad y validez no estuvo limitada por el idioma.

MARCO TEORICO

Composicion nutricional de una dieta vegana.

La dieta vegana no incluye productos elaborados con
animales;sino una alta ingesta de frutas y verduras, una baja
ingesta tanto de sodio como de grasas saturadas y
particularmente baja de vitamina B12 y bajas ingestas de Ca.
Ademis de los nutrientes, las plantas contienen numerosos
fitoquimicos, incluidos carotenoides en brotes, repollo,
coliflor, legumbres y polifenoles en uvas, bayas y nueces. Al
adoptar este estilo de vida, se recomienda tener en cuenta la
composicion nutricional de esta dieta, para evitar una
reduccion de la ingesta calérica y deficiencia nutricional de
acidos grasos, proteinas, vitaminas y minerales [9].

Macronutrientes.

Las recomendaciones dietéticas diarias de la Organizacién
Mundial de la Salud(OMS) indican que el requerimiento
promedio para adultos sanos y veganos es 0,66 g/kg. Los
estudios que incluy6 Bakaloudi et al. informaban que la
minoria de la poblacion vegana se encontraba por debajo del
rango aceptable de ingesta de proteinas, el consumo de
proteinas de otro grupo estuvo por encima del rango
aceptable y la mayoria de veganos cumplian con la ingesta
diaria recomendada [10]. Otro estudio reciente indic6 que la
ingesta promedio de proteinas y aminoicidos de los
alimentos veganos estaba entre 62 g/dia y 82 g/dia. Esto
corresponde a los valores de referencia para la ingesta de
proteinas para la poblaciéon adulta en general y personas
mayores en 0,8 g.y 1,0 g por kg de masa corporal/dia (48—
57 g/dia y 57-67 g/dia). Estos datos no sorprenden porque
las plantas tienen una fuente de proteinas en alimentos ricos
en proteinas como legumbres, cereales integrales, frutos
secos, semillas, etc. Las proteinas vegetales tienen la misma
calidad que las proteinas animales [11,12,]. Un nuevo estudio
sugiere que la restriccion de ciertos aminodcidos (metionina,
triptofano, leucina) y la ingesta total de proteinas, que alguna
vez se consider6 una limitacion de la comida vegana,
generalmente se considera beneficiosa porque reduce las
comorbilidades asociadas con el envejecimiento y aumenta
la salud y la esperanza de vida [13].

La OMS sugiere que la ingesta de carbohidratos sea de 400
g/dia entre frutas y verduras. Los veganos incluyen un alto
consumo de carbohidratos en su dieta a diferencia de los no
veganos, demuestra el estudio de Elorreine et al. [14]. Este
tipo de nutriente se divide en compuestos digeribles y no
digeribles. En el segundo grupo se refiere a la fibra dietética,
el cual incluye polisaciridos sin almidén, lignina, almidén
resistente y oligosacaridos no digeribles. La ingesta de fibra
de los veganos y vegetarianos fue mayor que la de los
carnivoros u omnivoros segin el anilisis de Balakaudi et al.
[10]. Es asi que también informé la mayor proporcién de
individuos cuya ingesta de fibra dietética fue superior a 30 g
/ dia en veganos [10]. Por el contrario, estudios daneses
muestran que las mujeres veganas consumen menos
carbohidratos mientras que no se observaron diferencias
entre los hombres veganos en comparacién con los hombres
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no veganos [15]. Dado que las dietas vegetarianas se
caracterizan por una mayor ingesta de carbohidratos sobre
todo de fibra, se podria plantear la hipdtesis de que se asocia
con reducciones significativas en el cincer de pancreas, la
mortalidad por enfermedades cardiovasculares y otras
causas [16].

Respecto a la ingesta total de grasas es la mds baja en
veganos. Es posible que las dietas altas en fibra interfieran
con la absorcion de grasas, incluidos los &4cidos grasos
esenciales [10]. Dado que los veganos suelen consumir fibras
solubles e insolubes que pueden interferir con la absorcién
de grasas y nutrientes en general porque no son digeribles
para los huamanos [17]. Sin embargo, la ingesta total de grasas
en veganos, de acuerdo con las pautas de la OMS, abarca
menos del 30% del total de la energia, las grasas saturadas
constituye un cantidad menor del 10%. y en menor
porcentaje(1%) el consumo de grasas trans. En los estudios
examinados por Bakaloudi se encontraron diferencias
significativas en el consumo de los diferentes tipos de grasas:
dcidos grasos monoinsaturados (MUFA), d4cidos grasos
saturados (SFA) y 4cidos grasos poliinsaturados(PUFA). La
ingesta MUFA y SFA fue menor en los veganos, siendo la
principal fuente de grasa los PUFA [10]. Los PUFA esenciales,
acido linoeico (LA) y alfa-linolénico(ALA), deben
consumirse de la dieta, y dado que los veganos no consumen
EPA y DHA de la dieta, dependen de la sintesis endogena
para obtener PUFA n-3 de cadena larga [17]. La ingesta media
de grasas saturadas expresada como porcentaje de energia se
estima en 5.1 en veganos masculinos y femeninos [18].

Otros autores especulan que en los veganos la ingesta media
de ALA esigual o cercana a una ingesta adecuada, a saber, 1,1
g / diaen mujeres y 1,6 g / dia en hombres. Por tanto, la dieta
vegana, caracterizada por una baja ingesta de dcidos grasos w-
3, debe ser apoyada por complementos alimenticios [19].

Respecto al contenido de colesterol de algunos aceites
vegetales: el aceite de palma contiene hasta 20 mg / kg, el
aceite de soja hasta 29 mg / kg, el aceite de cacahuete hasta
24 mg / kg y el aceite de semilla de girasol hasta 14 mg / kg .
Ademis, de acuerdo con las normas de la Food and Drug
Administration (FDA), las cantidades de colesterol <2 mg
por porcién pueden etiquetarse como "sin colesterol" o "cero
colesterol” [20].

Micronutrientes.

La mayoria de los veganos son conscientes de que seguir una
dieta vegana, se asocia con el riesgo de deficiencia de
vitamina B12, y esta misma es el suplemento que toman con
mayor frecuencia usado. Segun los hallazgos de algunos
estudios, no se observariesgo de deficiencia de vitamina B12,
y esto puede ser probable precisamente al uso de
suplementos y ademis debido a que las reservas corporales
de vitamina B12 duran 3 a 4 afios [21,22].

En una dieta vegana se puede destacar la mayor
concentraciéon de fibra dietética, vitamina E, vitamina K y
acido folico, asi como de hierro, sin embargo el aporte de
vitamina B12, vitamina D y yodo entre los veganos es bajo
[21]. Tal y como se compararon en diversos estudios, se
encontraron valores de vitamina D inferior al valor de
referencia de ingesta en la dieta vegana como se observa en
la (Tabla 1). Se ha encontrado que el estado de la vitamina D
fue mds bajo entre los veganos que entre los omnivoros
cuando se examinaron los niveles séricos de vitamina D,
aunque esta se complementa con la exposicion a la luz solar,
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de forma regular con aproximadamente 800-2000 UI/dia,
independientemente de la dieta [13].

Segtn la OMS, la ingesta diaria recomendada de vitamina A
es de 500 pg para mujeres entre 19 y 65 afios y 600 pg para
mayores de 65 afios y 600 ug para hombres de todas las
edades [10]. Sin embargo, los veganos habian sido
clasificados como el grupo menos propenso a desarrollar
deficiencias de vitamina A. Al igual que se encontré que los
veganos tenian concentraciones mis altas de vitamina Ky C
en comparacion con los omnivoros [10,21].

En los alimentos de origen vegetal, existen algunos factores
que inducen una baja absorcién de zinc, como la presencia
abundante de fitatos. A pesar de esto, en la literatura
cientifica, no existen reportes de deficiencia de zinc en
veganos, ya que su ingesta es de entre 7 y 10 mg por dia,
como en los omnivoros . Como precaucion, algunas guias
recomiendan para los veganos un aumento del 50% en la
ingesta de zinc en comparaciéon con los omnivoros [23].

La ingesta estimada de hierro (Fe) es 14.1 mg / d para
veganos. Se debe asegurar de que su dieta incluya buenas
fuentes de Fe con vitamina C para ayudar a la absorcion [18].
Un estudio determin6 el rango de prevalencia de
insuficiencia de nutrientes, el cual varié de 0% a 83,4%: 0%
de insuficiencia de Fe en hombres veganos y 0% de
insuficiencia de fésforo en hombres vegetarianos> 65 afios y
en consumidores de carne, hasta 83,4% de insuficiencia de
vitamina B12 en mujeres veganas <55 afos [23].

La ingesta de Calcio recomendado segtin la OMS es de 400 y
500 mg [10]. Debido a la gran disponibilidad de calcio en las
verduras, los frutos secos y las semillas, la deficiencia de
calcio no es una preocupacién valida para los veganos [4].

Todos los sujetos veganos y el 91 % de los sujetos no
vegetarianos tenian concentraciones de yodo inferiores al
limite de la OMS para la deficiencia leve de yodo (<100 pg/1
de orina). Estos datos indican que la ingesta de yodo puede
ser insuficiente en la poblacién finlandesa, pero
especialmente en los veganos, que no consumen productos
lacteos, la principal fuente de yodo en muchos paises [14].
Estudios previos en veganos también han informado una baja
excrecion urinaria de yodo [24,25].

Por otro lado, las concentraciones de selenio en suero fueron
mds bajas en veganos que en no veganos, sin embargo, en
general, los valores fueron similares a los encontrados en
paises que no agregan selenio a los fertilizantes [14].

La informacion sobre la ingesta de macro y micronutrientes
en veganos es escasa y sOlo dos estudios informaron
previamente sobre el uso de suplementos entre veganos. Se
podria especular que cuanto mds tiempo sigas una dieta
vegana, mas concentrado estards en lograr un nivel 6ptimo
de ingesta de macro y micronutrientes; sin embargo, solo tres
estudios que compararon dietas veganas con omnivoras
establecieron la duraciéon de la adherencia a la primera.
Ademas, los estudios se basan en bases de datos con diversas
coberturas con respecto a los alimentos y nutrientes [26].
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Tabla 1. Requerimiento nutricional en veganos y atletas veganos.

Delgado-Lavado, et al.

Nutrientes Veganos Atletas Veganos (segun estudios)
0.66 g/kg La SIND recomienda;
Proteinas 1,0-1,6 g/kg/d para atletas de resistencia
RDI de 0,8 glkg/d para individuos sedentarios. 1,6-2,0 g/kg/d para atletas de fuerza
Segun el tipo de actividad:
= Pesada; 3-5g/kg/dia
Carbohidratos Al menos 400 g/dia * Moderada: 5-Tglkgldia
= Alta: 6-10g/kg/dia
= Muy alta: 8-12 g/kg/dia
DHA: 18,2
Menos del 30% de la ingesta total de energia proviene de Grasas dietéticas totales: 122,2 g/dia Grasas saturadas:
Grasas las grasas. 43,74 gidia
Grasas saturadas: <10 % de |a energia total Grasas monoinsaturadas : 49,6 g/dia
Grasas trans: <1 % Se sugiere 1-2 g/dia de EPA y DHA combinados en una
proporcion de 2:1
Suplemento:
. F: 12 mg/d RDI de EE. UU.:
Zinc
M: 16,5 mg/d F:8 mg
M: 11 mg
Al 15% de disponibilidad: RDI de EE. UU.:
Hierro F:19,6 mg F:18 mg
M: 11,4 mg M: 8 mg
. Suplemento:
Yodo RDI de OMS: 150 pg (2 pglkg) RDI de EE. UU.: 150 g
. RDI en EE. UU.: 1000 mg
. 1000-1300mg RDI de OMS: 400-500 mg
F: 19-85 afios: 500 pg
Vitamina A > 65 afos: 600ug RDI: 741_1 a 811 pg/dia para hombres y 530 a 716 pg/dia
M: 19-65 afios: 600ug para mujeres
Vitamina C 45 my 200 mg-3g
19-50 afios: 5 pg RDI de EE. UL.: 400 Ul
Vfitamina D 51-65 afios: 10 pg Suplementos de vitamina D de 2000 Ul para garantizar |a
>65 afos: 15 ug adecuacion
VitaminaB12  RDIde EE. UU.:6 g S I

RDl de EE. UU.:6 pg

SIND:Sociedad Internacional de Nutricién Deportiva.
F:Femenino M: Masculino RDI: Ingesta Diaria Recomendada

Adaptado de Pohl, Bakaloudi DR, Barr, COl y ¢

6n médica, Schiipk

Requerimientos nutricionales necesarios en atletas y
consideraciones en la dieta vegana.

En atletas la ingesta adecuada de los diferentes tipos de
nutrientes resulta esencial para un rendimiento fisico-mental
optimo. La nutriciéon deportiva mejora el rendimiento al
reducir la fatiga y el riesgo de enfermedades y lesiones;
también permite a los atletas optimizar el entrenamiento y
recuperarse masrapido [27]. Equilibrar la ingesta y el gasto
energético es fundamental para prevenir la deficiencia o el
exceso de energia. La energia insuficiente puede provocar
disfuncién menstrual y baja densidad mineral oésea,
disminucion de la masa muscular y mayor susceptibilidad a
la fatiga o lesiones [28]. El exceso de energia se asocia con
sobrepeso y obesidad. Por lo tanto, los atletas siguen ciertas
pautas de nutricién para ayudar a optimizar el rendimiento.
Dado que las necesidades, los objetivos y los programas de
entrenamiento de los atletas son individualizadas, las pautas
de nutricién varian de acuerdo a cada individuo, incluso en
el mismo individuo de acuerdo su dieta cambia de acuerdo a
su objetivo [17]. Sin embargo, existe consenso sobre los
aspectos generales de la nutricion de un atleta.

h R, Craddock y Rogerson [5,10,29,32,33,35,39]

Las guias de nutricidn para atletas especifican proporciones
para la ingesta de carbohidratos, proteinas, grasas,
hidratacion y suplementos / vitaminas [29,30]. Segin un
estudio que examina la nutricion deportiva para atletas
jovenes, su dieta idonea comprende entre un 45% y un 65%
de carbohidratos, entre un 10% y un 30% de proteinas y entre
un 25% y un 35% de grasas. De hecho, hay otros que
demuestran que los mejores deportistas de resistencia del
mundo (los corredores de fondo de Kenia y Etiopia)
consumen dietas particularmente altas en hidratos de
carbono. La recomendaciéon de ingesta de hidratos de
carbono varia de acuerdo a la intensidad de actividad (ligera,
moderada: 1h/d, alta:1-3h/d, muy alta:4-5h/d) de los atletas
en el rango de 3-12g/kg/dia [33]. Una idea fundamental es la
importancia de las reservas de hidratos de carbono del
organismo como fuente de energia para el musculo y el
cerebro durante el ejercicio fisico [31].

Un estudio evidencié que el grupo vegano consumid
significativamente menos grasas dietéticas totales (122,2
g/dia frente a 84,1 g/dia), grasas saturadas (43,74 g/dia
frente a 18,42 g/dia), grasas monoinsaturadas (49,6 g/dia vs
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35,64 g/dia) y 4cidos grasos poliinsaturados omega-3 de
cadena larga (L.C n-3 PUFA) frente al grupo omnivoros [32].
Los deportistas deberian variar su ingesta de hidratos de
carbono en funcién de los requerimientos especificos de
energia de los musculos [31].

Las comidas se deberfan consumir un minimo de 3 horas
antes del ejercicio, los refrigerios 1 a 2 horas antes de la
actividad y los alimentos de recuperacién a los 30, 60 y 120
minutos de ejercicio para permitir que los musculos se
reconstruyan y garantizar una recuperacion adecuada [31].

Cuando este énfasis se pone en las necesidades proteicas, el
foco estd en cémo promover la sintesis 6ptima de proteinas
en el periodo de recuperacion y adaptacion de cada ejercicio.
Aparecen las siguientes ideas: Los alimentos que contienen
fuentes proteicas de alta calidad poco antes del ejercicio
forman parte del proceso de apoyo a la sintesis de proteinas
musculares. La proteina de alta calidad es particularmente
valiosa de fuentes animales como la leche, la carne, los
huevos, etc [33]. La cantidad de proteina necesaria para
maximizar esta respuesta al ejercicio fisico es bastante
modesta: unos 20 a 25 g. Las cantidades superiores de
proteina simplemente se queman como energia [34].

Con respectos a lipidos nuestros hallazgos demuestran que,
en el contexto de una dieta vegana baja en grasa, la
disminucionde la ingesta de grasas saturadas y trans y el
aumento del contenido relativo de 4cidos grasos
polinsaturados, particularmente los 4cidos linoleico y o-
linolénico, estan asociados con una disminucion de la masa
grasa y la resistencia a la insulina, y mayor resistencia a la
insulina [33].

Una adecuada hidratacion contribuye a una salud y un
rendimiento de ejercicio 6ptimos. En caso contrario, un
atleta puede experimentar efectos secundarios durante el
ejercicio, tenemos disminucién del oxigeno en los musculos,
disminucion del gasto cardiaco, agotamiento y acumulacion
de toxinas que disminuyen el rendimiento. La Academy of
Nutrition and Dietetics (AND), Dietitians of Canada (DC),
and American College of Sports Medicine (ACSM) de
manera conjunta recomiendan que los atletas beban agua
antes (5-10 ml / kg de peso corporal), durante (0,42 0,8 L /
h) y después del ejercicio [30].

A pesar de las diferencias sustanciales en la ingesta y la
deficiencia entre los grupos, nuestros resultados indican que
al consumir una dieta bien balanceada que incluya
suplementos o productos fortificados, los tres tipos de dieta
pueden cumplir potencialmente con los requisitos de
consumo de vitaminas y minerales [35]. El uso de
complementos dietéticos en atletas, si bien algunos atletas
incorporan suplementos en su dieta, la cantidad necesaria de
vitaminas y nutrientes se puede lograr de forma natural a
través de una dieta bien balanceada, ademds de algunos
suplementos como la cafeina presentan como limitantes sus
efectos secundarios [8,36].

Beneficios de una dieta vegana en el requerimiento
nutricional de atletas.

Los beneficios en general de las dietas veganas constituyen
una base dptima para la participacién en deportes. En general
son consideradas las dietas mds saludables, en donde los
atletas veganos pueden lograr efectos Optimos para
desarrollar el potencial general de un atleta a través del
entrenamiento y la recuperacién, y luego aprovecharlo
completamente durante las carreras [3].
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Las propiedades de las dietas veganas pueden tener un
impacto en el gasto cardiaco, la concentracion de
hemoglobina, la funcién mitocondrial y la capacidad de
amortiguacién del pH, lo que posiblemente afecte el
rendimiento de resistencia. Los cambios positivos en la
funcién sistolica y diastolica pueden ocurrir debido a las
propiedades antioxidantes de las dietas veganas en atletas
entrenados. Ademds, la menor ingesta de 4cidos grasos
saturados (SFA) puede ser responsable de la funcién
diastdlica ligeramente mejor en los veganos [5].

Los beneficios clave para los atletas veganos en comparacion
con los alimentos y productos no veganos son la mayor
ingesta de alimentos integrales como carbohidratos
complejos, fibra dietética , vitaminas antioxidantes C y E,
acido folico, magnesio, potasio y sodio, carotenoides .que
ayudan positivamente al rendimiento del ejercicio durante el
entrenamiento y las carreras [3].

En este estudio BoStjan J. et al. refiere que una dieta vegana
bien planificada estd fuertemente asociada con la salud, un
control exitoso del peso corporal y en algunos casos, con la
terminacion de enfermedades cardiovasculares, la diabetes
tipo 2, ciertos tipos de cdncer. Por ello numerosos han
adoptado esta opcidn de estilo de vida [13].

El estudio de Neal D. et al. afirma que en atletas de
resistencia que presentan mayor riesgo promedio de
aterosclerosis y dano miocardico, el efecto de las dietas
basadas en plantas proporciona una medida de proteccién
cardiovascular ,reduce la grasa corporal, mejora el flujo
vascular y la oxigenacion tisular de manera que muestra las
ventajas de seguridad para los atletas de resistencia [37].

En el estudio de Wojciech K. et al. se compara las diferencias
en el rendimiento fisico y la morfologia y funcion del
corazén entre corredores aficionados veganos y omnivoros,
en donde los veganos mostraron un VO2max mas alto , que
se correlacion6 positivamente con la ingesta de
carbohidratos y negativamente con la ingesta de MUFA
(4cidos grasos monoinsaturados) [38].

Limitaciones de una dieta vegana en el requerimiento
nutricional de atletas.

La dieta vegana tiende a ser baja en macronutrientes y
micronutrientes [6]. Esto debido a que los alimentos de
origen vegetal promueven la saciedad o porque puede haber
problemas en la digestibilidad y absorcién de nutrientes [39].
Lo cual puede llevar a un déficit de proteinas y grasas, como
icidos grasos omega-3, ademds de menor ingesta en
micronutrientes como el hierro, zinc, yodo, vitamina B12 y
vitamina D [6].

En el estudio de Joel C et al. donde compararon la
concentracion sérica de omega 3 en atletas masculinos de
resistencia bajo una dieta vegana frente a atletas con una
dieta omnivora, se encontré que los atletas veganos
presentaron una menor concentraciéon de 4cidos grasos
omega-3 en sangre, lo cual tendria una implicancia en
términos de riesgo cardiaco [32].

Por otro lado, diversos articulos de investigacién hacen
énfasis en la deficiencia de micronutrientes. Tanto en
veganos como vegetarianos se ha evidenciado una menor
sintesis de hemoglobina, esto ligado a una mayor prevalencia
de disminucién del nivel de hierro en comparacién con
omnivoros, lo que puede afectar negativamente al
rendimiento de resistencia. Asi mismo, se ha evidenciado
que los veganos consumen significativamente menos
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vitamina D [5]. Alexander T et al. demostraron una
asociacioén positiva entre el estado de vitamina D y el
rendimiento de resistencia, pero también mostr6 que la
suplementacién con vitamina D no mejora el rendimiento
del ejercicio [40].

Los veganos deben controlar cuidadosamente su ingesta de
vitamina B12 y proporcionar fuentes confiables, incluidos
alimentos fortificados o suplementos, segin corresponda
[7,41]. Esto se recomienda para los atletas veganos de pista y
campos [42].

Ademis, las dietas veganas en atletas pueden tener diversos
efectos sistémicos. En atletas entrenados el VO2
max.(cantidad maxima de oxigeno) depende criticamente
del gasto cardiaco el cual puede verse afectado por una dieta
vegana, ya que influye positivamente en la remodelacion
morfologica y funcional del corazén, como un menor grosor
relativo de la pared y una mejor funcién sistolica y diastdlica
del ventriculo izquierdo [43].

Ademais, los veganos también mostraron niveles mas bajos
de leucocitos, linfocitos, plaquetas, factor 3 del
complemento, nitrégeno ureico en sangre y se demostrd que
no puede proteger ni prevenir el dano oxidativo, ni inhibir
las enfermedades cronicas ni mantener un sistema biologico
sano [44].

Las dietas veganas en atletas de alto rendimiento necesitan
ser acompanadas de suplementos para alcanzar los
requerimientos nutricionales adecuados. Un estudio que
discute la dieta vegana, en lo que respecta a la atleta
femenina, muestra que este tipo de dieta sin suplementos
generalmente no aporta todos los nutrientes necesarios,
provocando amenorrea, trastornos alimentarios y
osteoporosis, también conocida como la "triada de la atleta
femenina" FAT [45] o algo mis grave como la Deficiencia
Relativa de Energia en el Deporte (RED-S) que interfiere en
la funcién inmunolodgica, metabolismo y efectos psicologicos
[46]. Sin embargo, el exceso de suplemento puede llegar a ser
danino. En un reporte de caso, de un levantador de pesas
vegano profesional masculino bajo dieta vegana durante seis
semanas, se encontré que las altas cantidades de un
suplemento, como la proteina de soja, puede comprometer la
adherencia [47].

La dieta vegana resulta beneficiosa para el rendimiento de la
resistencia ~ muscular, pero  posee  propiedades
potencialmente desventajosas para el rendimiento de la
fuerza. Esto por bajo contenido de creatina y leucina, los cual
afecta los reguladores moleculares de la adaptacién al
ejercicio [5]. Los atletas vegetarianos puede que tengan una
menor concentracién de creatina en los musculos debido a
los bajos niveles dietéticos de esta, es por ello que pueden
beneficiarse de la suplementacion [48].

CONCLUSIONES
Las dietas veganas suelen ser mds bajas en calorias, proteinas,
grasas, vitamina B12, calcio y yodo que las dietas omnivoras,
siendo al mismo tiempo m4s ricas en hidratos de carbono,
fibra, micronutrientes, fitoquimicos y antioxidantes. Esto
influye en el rendimiento de la resistencia y la fuerza, incluso
ocasiona que atletas mujeres desarrollen enfermedades
como la Deficiencia Relativa de Energia en el Deporte. Sin
embargo, a través de la seleccion estratégica y la gestion de
las elecciones de alimentos, y prestando especial atencién al
logro de las recomendaciones de energia, macro y
micronutrientes, junto con la suplementacién adecuada, una
dieta vegana puede satisfacer las necesidades de la mayoria
de los atletas de manera satisfactoria. Las ventajas principales
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de las dietas veganas son que, a partir de una mayor ingesta
de carbohidratos complejos, fibra dietética, vitaminas
antioxidantes C y E, tienen un efecto positivo en el
rendimiento del ejercicio durante el entrenamiento.
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