Universidad de Belgrano - Licenciatura en Nutricion.

Analisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento
deportivo. Revision sistematica

Autor: Camila De Lazzari
Matricula: 02855

Tutor: Guillermo A. Ricciardi
- Médico especialista en Ortopedia y Traumatologia
- Docente universitario UBA y Facultad Barcel6 (Ortopedia y Traumatologia)
- Médico equipo de Columna Hospital General de Agudos Dr. Teodoro Alvarez
- Editor de seccion Revista de la Asociacion Argentina de Ortopedia y Traumatologia.
- MN 145107
- guillermoricciardi@gmail.com

Facultad de ciencias de la salud.
Noviembre, 2021.


mailto:guillermoricciardi@gmail.com

Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.
Revision sistemética. De Lazzari Camila

Agradecimiento

Quiero agradecer a mi familia, tutor de tesina Guillermo Ricciardi por el apoyo incondicional durante la

carrera, a la universidad, los docentes y mis compafieros.



Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.
Revision sistemética. De Lazzari Camila



Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.
Revision sistemética. De Lazzari Camila

indice

RESUIMEBIN 1.ttt e e e e e sttt e e e e et e et e e e e et ettt e e e e e e neeeee s 5
[[al 1o o [N TololTo] o FU PP PP P PP TPPPPPTOUPRPN 6
Pregunta de iNVESHGACION .........ooiiiiiie ittt e e bt e e s ebne e e s sanneeas 10
(@012 1)V S PP PP PP OPPPP 11
MALEriAlES Y MELOTOS .......eiiiiiiiie ittt b et e sttt e s bbbt e e s bt e e e e s anbbe e e s annneeas 11
]V 2= To [0 1 P PP PP UOUPPPTI 13
D11 ot U o o F PP UOTPRRT 29
(©0] o] 1] To ] o OO P PP OTPPP 30
(2] o] [ToTe | £=1 1 - NP PP UOTPRRT 31



Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.
Revision sistemética. De Lazzari Camila

1. Resumen

Introduccién: el estudio de la nutricién del atleta desde una perspectiva contemporanea nos
obliga a considerar los efectos, riesgos y beneficios de planes de alimentacion especiales como es el
caso de la dieta vegana. Para el autor es relevante actualizar y obtener conclusiones basadas en la
evidencia disponible sobre la influencia del tipo de dieta en el rendimiento deportivo, considerando que,
si bien el deportista vegano representa una minoria, es un grupo de prevalencia creciente, sometido

frecuentemente al prejuicio de comparieros, profesionales de la salud y medios de comunicacion.

Obijetivos: realizar una revision sistematica de la bibliografia disponible en las principales bases
de datos biomédicos nacionales e internacionales sobre el impacto de la dieta vegana en el rendimiento

deportivo.

Materiales y métodos: el autor realizé una revision sistematica de la bibliografia a través de la
basqueda en las principales bases de datos biomédicas (Medline, Embase, LILACS, Bireme y
Cochrane Library) considerando como periodo de estudio articulos publicados entre enero de 2000 y
noviembre de 2020. La certeza de la evidencia cientifica fue valorada siguiendo los lineamientos

propuestos por la metodologia GRADE.

Resultados: se identificaron 639 articulos a través de la estrategia de basqueda avanzada en
bases de datos y 14 articulos adicionales en la busqueda manual. Después de eliminar los estudios
duplicados se obtuvo un total de 653 articulos para la revisién del titulo y el resumen. Finalmente 18
articulos accedieron a la lectura de texto completo y de acuerdo a la pregunta de investigaciéon y los
criterios de seleccién fueron incluidos 4 articulos para la sintesis cualitativa.

No se encontraron publicaciones con disefios de investigacién de elevado nivel de evidencia (ensayos
clinicos randomizados). Los articulos incluidos comprenden estudios observacionales, de tipo cohorte
transversal que presentan un riesgo de sesgo elevado inherente al disefio de investigacion. Los
estudios sugieren indirectamente que no existirian diferencias significativas en el rendimiento deportivo
de pacientes veganos y omnivoros en funcion de la evaluacion de la capacidad aerdbica, funcional y

la fuerza. El nivel de certeza segiin GRADE fue "muy bajo".

Conclusion: existe un muy bajo nivel de certeza cientifica para afirmar que no existirian

diferencias entre deportistas veganos y omnivoros en funcion del rendimiento deportivo.

Palabras clave: “rendimiento deportivo”; “dieta vegana”; “veganismo”; “dieta omnivora”;

“atletas”.
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2. Introduccion

Marco tedrico

Tipos de vegetarianismo o dietas basadas en plantas

Por razones diversas, los seres humanos adoptan diferentes patrones de alimentacion
independientemente de su capacidad natural de incluir en su dieta toda clase de productos organicos
tanto de origen animal como vegetal. En sentido estricto es muy dificil estimar todas las alternativas
posibles, ya que hay tantas opciones como personas, sin embargo, podemos considerar dos grandes
grupos: las dietas omnivoras y las dietas basadas en plantas.

. La Academia de Nutricién y Dietética estadounidense describe los siguientes tipos mas
frecuentes de dietas basadas en plantas: vegetarianismo, lacto-ovo-vegetarianismo, lacto-
vegetarianismo, ovo-vegetarianismo, veganismo y crudiveganismo.! En la tabla 1 se describen los
diferentes tipos de dieta contemplando las variantes incluidas adicionalmente por la Sociedad
Argentina de Nutricion 2.

El veganismo puede ser considerado como el “verdadero vegetarianismo”, ya que propone una
dieta exclusivamente basada en alimentos de origen vegetal, sin excepciones de ningun tipo. Los
veganos ademas de no consumir carnes, no consumen huevos ni lacteos y en ocasiones tampoco

miel.2
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Tabla 1. Dietas basadas en plantas

Dietas Definiciones

Consumen alimentos de origen vegetal y pueden o no consumir

Vegetarianismo .
9 huevos/ lacteos.

Lacto-ovo-vegetarianismo | Consumen alimentos de origen vegetal y consumen huevos y lacteos.

Lacto-vegetarianismo Consumen alimentos de origen vegetal, lacteos y no consumen huevos

Ovo-vegetarianismo Consumen alimentos de origen vegetal, huevos y no consumen lacteos

Consumen alimentos de origen vegetal y no consumen huevos, lacteos

Veganismo ; Lo
e incluso pueden no consumir miel.

No consumen alimentos fuera de su estado natural o que requieran

Crudiveganismo - i )
coccidn para ser ingeridos.

Consumen menos carne que el comudn de las personas (ej.: pesco-

Semi-vegetariano .
vegetarianos).

Se alimentan exclusivamente de frutos, generalmente de época: fruta,
Frugivoro frutos secos, semillas y otros componentes recogidos sin dafiar la
planta.

No consumen carne habitualmente, pero si lo hacen cuando una

Flexitariano . . . . . . .
situacion social requiere consumir un producto de origen animal.

Melina V, Craig W, Levin S. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J Acad Nutr Diet. 2016
Dec;116(12):1970-1980. doi: 10.1016/j.jand.2016.09.025. PMID: 27886704.

Vegetariana A. GRUPO DE TRABAJO ALIMENTOS DE LA SOCIEDAD ARGENTINA DE NUTRICION [Internet]. Org.ar.
Disponible en:

http://www.sanutricion.orqg.ar/files/upload/files/Alimentacion_Vegetariana_ Revision_final.pdf

Origen del veganismo

La alimentacién libre de productos de origen animal data de muchos afios atras y es dificil
establecer un momento exacto en sus origenes ya que los seres humanos frecuentemente por motivos
religiosos o espirituales han decidido no comer carne a lo largo de la historia. El veganismo evoluciona
como un subgrupo de vegetarianos que deciden evitar cualquier producto de origen animal (lacteos,
huevos y miel). Diferencidndose formalmente a partir de la fundacion de la Sociedad Vegana en 1944
por Donald Watson en Yorkshire del Sur, Inglaterra. Es importante destacar que desde sus origenes
el veganismo representa algo mas complejo que un plan de alimentacion estrictamente, en palabras
de uno de sus co-fundadores Elsie Shrigley un “movimiento idealista” que involucra evitar todo tipo de
sufrimiento animal con impacto en la dieta, la vestimenta, el cuidado del medio ambiente y los seres
humanos. Desde sus origenes en Inglaterra hasta la actualidad se han fundado numerosas sociedades
de veganos en otros paises y continentes con difusién y desarrollo creciente de este movimiento:
Sociedad Americana Vegana (1948), Alemania (1950s), India (1957).3

La Unién Vegetariana Argentina, fue fundada en el afio 2000 y representa la primera ONG en
nuestro pais que se cre6 para promover y difundir exclusivamente el veganismo. Adicionalmente
responsable de la revista “El Vegetariano Vegano”, primera revista en Hispanoamérica referida a esta
tematica.*


http://www.sanutricion.org.ar/files/upload/files/Alimentacion_Vegetariana_Revision_final.pdf
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Epidemiologia del Veganismo

Es notable que el interés por el veganismo ha crecido en las Ultimas décadas, con presencia
frecuente de la tematica en contenidos digitales en redes sociales y medios de comunicacion,
personalidades publicas lo difunden y promueven en todo el mundo. No obstante, es aun dificil
establecer la magnitud de la poblaciéon que lleva a cabo este estilo de vida. Los datos surgen
habitualmente de encuestas y sondeos realizados por sociedades veganas, en ocasiones poco fiables.
Se ha reportado una prevalencia de vegetarianos y veganos variables entre 1 y 10% en la Unién
Europea, EEUU y Canada.> 8 En nuestro pais la Union Vegana Argentina informa que el 9% de la

poblacién es vegana o vegetariana. 7

Aspectos nutricionales de la dieta vegana

- Proteinas
El aporte de proteinas y aminoacidos esenciales en la dieta vegana es fundamentalmente a
partir de la ingesta de legumbres, derivados de la soja y cereales. Su consumo regular permitiria
alcanzar o inclusive superar el aporte de proteinas que ofrecen las dietas carnivoras. Cabe destacar
la menor digestibilidad de algunas fuentes como los cereales y el menor aporte de lisina. La dieta
vegana permitiria obtener los requerimientos proteicos necesarios en atletas de alta competencia.l2 8
- Acidos grasos esenciales
El aporte de acidos grasos esenciales es rico en omega 6 (w-6) ya que este se encuentra en
alimentos de origen vegetal, mientras que el omega 3 (w-3) se encuentra disminuido debido a que su
principal fuente es el pescado. Los acidos grasos poliinsaturados de cadena larga omega-3 (AGPlw---
3) incluyen a los &acidos eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA) siendo estos
fundamentales para la salud a nivel cardiovascular y desarrollo neurolégico. Estos se pueden obtener
mediante el precursor acido alfa linolénico (ALA) y se encuentra en la soja, semillas de lino, nueces,
aceite de canola y semillas de chia. Pero la conversién endégena por nuestro organismo de ALA en
EPA y DHA es baja. Por eso es que los vegetarianos y veganos requieren de una recomendacion
mayor. 1,6 g/diay 1,1 g/dia es la recomendacién para no vegetarianos, pero para vegetarianos y

veganos debe asegurarse de llegar a 1,6 g/dia.t 2

- Vitaminas y minerales: las consideraciones sobre el aporte nutricional de vitaminas y minerales

en la dieta vegana se resumen en la tabla 2.
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Tabla 2. Vitaminas y minerales

La exposicién solar y la dieta son las principales fuentes de vitamina D. Los
lacteos, el higado vacuno, la yema de huevo y algunos pescados grasos son
Vitamina D las principales fuentes de vitamina D en alimentos. En consecuencia, la dieta
vegana presenta un menor aporte de esta vitamina por lo cual es aconsejable
el estimulo a la exposicion solar frecuente.

La vitamina B12 (Cobalamina) se encuentra predominantemente en alimentos
de origen animal (pescado, carnes, huevos, leche) por lo cual es importante en
los veganos su aporte a partir de alimentos fortificados como bebidas de soja,
pastas, harinas o mediante suplemento diaria de vitamina B12.% 29

Vitamina B12

El hierro puede ser obtenido de fuentes de origen animal (carnes, higado,
huevo) y/o vegetal (legumbres secas, frutas deshidratadas, cereales
fortificados). Cabe destacar que el hierro de origen vegetal presenta mayor
variabilidad en su absorcion. Se pueden introducir técnicas de preparacién de
los alimentos que tienden a aumentar la absorcion de hierro como adicioén de
acidificantes como (vinagre), remojo y germinacion de porotos y granos y el
proceso de leudado del pan que puede disminuir los niveles de fitato y mejorar
la absorcién del hierro.% 2.10:

Hierro

La fuente principal de calcio suelen ser los lacteos. Sin embargo, no es la Unica.
Es importante considerar fuentes alternativas como verduras de hojas verdes,
brécoli, coles y repollo especialmente ya que son bajos en oxalatos y los
oxalatos interfieren en la absorcién del calcio. Adicionalmente jugo de frutas
fortificadas con citrato y malato de calcio, semillas de sésamo, almendras y
porotos secos.t 210

Calcio

Los alimentos fuentes de Zinc son los productos de soja, legumbres, cereales,
frutos secos y es fundamental contemplar las técnicas de preparacion para
aumentar la biodisponibilidad de este. como puede ser remojar y germinar las
legumbres, cereales y semillas y fermentacion del pan.? 2910

Zinc

Vegetariana A. GRUPO DE TRABAJO ALIMENTOS DE LA SOCIEDAD ARGENTINA DE NUTRICION [Internet]. Org.ar.
Disponible en:

http://www.sanutricion.orqg.ar/files/upload/files/Alimentacion_Vegetariana Revision_final.pdf
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Atletas v alimentacién vegana

Existe cierta inconsistencia en la bibliografia a la hora de diferenciar los diferentes tipos de
atletas en funcién del nivel de actividad. Frecuentemente se define a aquellos deportistas con maximo
nivel de actividad o competencia como atletas de elite o deportista de alto rendimiento.!!
Adicionalmente bajo estas denominaciones encontramos una amplia gama de atletas que involucran
a profesionales remunerados, amateurs, universitarios (ej.: Estados Unidos), de actividad regional o
internacional. Asi como también numerosas disciplinas que pueden variar notablemente en exigencias
biomecanicas, fisioldgicas, nutricionales y técnicas. En consecuencia, existe cierta dificultad a la hora
de interpretar la evidencia disponible en esta poblacion de estudio. A lo fines de la investigacion el
autor considerara como referencia la definicion propuesta por la escuela cubana que considera atleta
de alto rendimiento a “aquel que esta sometido a un elevado rigor de disciplina, tensiones, cargas
fisicas y psiquicas, con un impacto en su vida, para cumplir las exigencias técnicas y cientificas de su
preparacion, con el propésito de alcanzar los mas altos resultados deportivos. Se dedica a tiempo
completo a la préactica de una modalidad deportiva, con espiritu de consagracioén, entrega y sentido de
pertenencia™?. A pesar de las diferencias entre disciplinas podemos decir que los atletas de elite
comparten algunos objetivos comunes: desarrollar grandes volimenes de entrenamiento con una
adaptacion y recuperacion Optimas, mantenerse saludables y libres de lesiones, para lograr un fisico
adecuado a su actividad y para rendir al maximo en competencia. Es reconocido el rol de la nutricién
y el desarrollo de planes nutricionales estratégicos para lograr dichos objetivos. 13

El estudio de la nutricion del atleta desde una perspectiva contemporanea nos obliga a
considerar los efectos, riesgos y beneficios de planes de alimentacion especiales como es el caso de
la dieta vegana. Si bien asociaciones como la Academy of Nutrition and Dietetics (Estados Unidos) y
la Asociacidn Argentina de Nutricidn establecen que las dietas vegetarianas (incluyendo el veganismo)
pueden tedricamente ser suficientes en atletas, algunos aspectos resultan aun controversiales en la
bibliografia con foco en potenciales déficits, la necesidad de una planificacién adecuada y especifica y
el impacto en el rendimiento deportivo. 1.2 14

Para el autor es relevante actualizar y obtener conclusiones basadas en la evidencia reciente
disponible considerando que, si bien el deportista vegano representa una minoria, es un grupo de
prevalencia creciente, sometido frecuentemente al prejuicio de comparieros, profesionales y medios

de comunicacion.
3. Pregunta de investigacion

¢ Presentan los atletas veganos alteraciones en el rendimiento deportivo frente a aquellos que

tienen un régimen de alimentacion omnivoro?

10
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4. Objetivos

General
Actualizar conceptos relacionados con la influencia de la dieta vegana en el rendimiento

deportivo de atletas.
Especifico
Realizar una revisién sistematica de la bibliografia disponible en las principales bases de datos

biomédicos nacionales e internacionales sobre la influencia de la dieta vegana en el rendimiento
deportivo.

5. Materiales y métodos

El autor realiz6 una revision bibliogréfica basada en las principales bases de datos biomédicas
(Medline, Embase, LILACS, Bireme y Cochrane Library) considerando como periodo de estudio
articulos publicados entre enero de 2000 y noviembre de 2020.

Criterios para la seleccién de estudios para la siguiente revisién

Tipos de Estudios

- Criterios de inclusion: articulos que reportan investigaciones sobre la influencia de la
dieta vegana en el rendimiento deportivo. Escritos en espafiol o inglés.
- Criterios de exclusion: reportes de caso, series escasas (muestra menor a 10

pacientes), consensos de expertos, cartas al editor, revisiones bibliogréaficas.
Pregunta de investigacion y variables de estudio
Se propuso una pregunta de investigacion basada en el modelo PICO que define el tipo de
participante, la intervencion, la comparacién y las variables de resultados a considerar. La misma fue

desarrollada y discutida en conjunto con el tutor de la tesina, con la finalidad de guiar la busqueda
bibliografica (Tabla 3).

11
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Tabla 3. Pregunta de investigacion segin modelo PICO

P (Paciente) Atletas adultos de ambos sexos

| (Intervencion) Dieta vegana

C (Control/comparacién) | Dieta omnivora (convencional)

O (Resultado) Rendimiento deportivo

T (Tiempo) 2000-2020

- Tipo de participantes (o pacientes): atletas, adultos de 18 a 55 afios, de ambos sexos.

- Tipo de intervencion: dieta vegana, considerando la definicién operativa de “vegano”
habitualmente utilizada en publicaciones cientificas “pacientes que consumen huevos,
lacteos, pescado y otras carnes menos de 1 vez al mes”

- Grupo de comparacioén: atletas con una alimentacién omnivora o convencional;

- Variables de resultado: variables relacionadas con el rendimiento deportivo.

- Periodo de tiempo: solo fueron considerados articulos publicados en el periodo
comprendido entre enero 2000 y febrero de 2020.

Metodologia de la busqueda bibliogréficay fuentes de informacién

La busqueda bibliografica fue desarrollada por el autor en conjunto con el tutor de la tesina
basados en la pregunta (PICO) y la confeccién de una estrategia de busqueda para los buscadores:
Pubmed, Cochrane Library, OVID y Portal de la BVS. Como fuente adicional de articulos el autor realizé
la busqueda manual en resiimenes de revistas, congresos de la especialidad, consulta de expertos y
en el apartado de referencias bibliograficas de articulos incluidos (“snowballing”). Las palabras clave y
la estrategia de busqueda utilizadas se describen en la tabla 4.

Tabla 4. Palabras clave y estrategia de busqueda

Palabras clave “athletes”, “elite”, “high performance athletes”, “elite sports”, “high-level

athletes”, “high competition”, “vegan”, “veganism”, “vegan diet”, “plant-
based diets”, “vegetarianism”, “sport performance”, “competition”,

"«

“training”, “sport injuries”.

Estrategia de busqueda* | ((((((athlete) OR (elite)) OR (high performance)) OR (sports)) OR (high
level)) OR (high competition)) AND (((((vegan) OR (veganism)) OR
(vegan diet)) OR (plant-based diets)) OR (vegetarianism)) AND ((((sport
performance) OR (competition)) OR (training)) OR (injuries))

* Se utilizé en la modalidad de “busqueda avanzada” en los buscadores Pubmed, OVID, BVS y
Cochraine Library.

12
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Seleccién de los articulos

Se importaron los resultados de la busqueda en el programa administrador de referencias
bibliograficas Mendeley y se eliminaron los articulos duplicados. Luego los articulos fueron evaluados
por el autor y el tutor de la tesina individualmente, por etapas: (1) Seleccién de articulos de acuerdo a
titulo y resumen; (2) Solicitud de articulos elegidos a fuentes respectivas: autor, sitios web y bibliotecas;
(3) Inclusién/exclusion de acuerdo a lectura completa de articulos; (4) Andlisis cualitativo de la
evidencia disponible (5) Extraccion de datos. Ante la discordancia de opiniones entre el autor y el tutor
en la valoracion de un articulo se considerd la posibilidad de un tercer evaluador de experiencia en el

tema, no relacionado al grupo de investigadores.

Evaluacion del riesgo de sesgo

Todos los articulos fueron evaluados por el autor y el tutor de la tesina individualmente, para
estimar el riesgo de sesgo segun herramientas propuestas por Cochrane Library (ROBINS-1 para
investigaciones con intervenciones no randomizadas y RoB 2 para investigaciones con intervenciones

randomizadas) y el nivel de certeza de la evidencia disponible segun la metodologia GRADE.

Extracciéon de datos

Los datos fueron extraidos en tablas considerando las caracteristicas y demografia de los
estudios (Autores, afio de publicacion, disefio de investigacion, riesgo de sesgo, muestra, intervencion
y grupo de comparacién, datos sociodemograficos, variables de resultado, financiacion y conflictos de
interés), la evaluacién del riesgo de sesgo y el resumen de los datos individuales extraidos (variable

de resultado primaria relacionada al rendimiento deportivo, otras variables de resultado obtenidas).

6. Resultados

La estrategia de busqueda permitié la identificacion de 639 articulos en bases de datos de
revistas cientificas. Adicionalmente a través de la busqueda manual de articulos, la valoracion de citas
bibliograficas de publicaciones (snowballing) y la consulta de expertos se sumaron 14 articulos.
Después de eliminar los estudios duplicados se obtuvo un total de 653 articulos para la revision del
titulo y el resumen. Finalmente 18 articulos accedieron a la lectura de texto completo y de acuerdo a
la pregunta de investigacion y los criterios de seleccién fueron incluidos 4 articulos para la sintesis

cualitativa (Figura 1. Diagrama de flujo).

13
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Resultados de la busqueda en

bases de datos internacionales
(n = 639; Pubmed: 218; OVID: 342; Resultados de blsqueda en otras
Cochrane: 32; BVS: 47) fuentes: manual o snowballing,
{ Identificacion J congresos, colegas, revistas no
indexadas.
(n=14)

Resultados luego de eliminar articulos
duplicados
(n=653)

Resultados luego de evaluacion segin

. Excluidos
titulo y resumen
(n=18) (n=635)

. , Exclusion luego de lectura
Evaluacion segun lectura completa.

completa del articulo =14
{ (n=4) T (n=14)

Elegibili dad ’ Criterios de exclusion:

12 articulos no cumplieron los
criterios de inclusién: 11 no
registraron como variable de

resultado el “rendimiento deportivo”
Articulos incluidos en la y 2 incluyd pacientes sedentarios; 1

sintesis cualitativa articulo de revision
(n=4)

Figura 1. Diagrama de flujo segun “PRISMA Statement”. Busqueda bibliografica.

Se obtuvieron 4 estudios de cohorte transversal que estimaron indirectamente el
rendimiento deportivo en grupos de deportistas recreativos en funcion del tipo de dieta
(veganal/vegetariana/omnivora) 1518, Los 4 estudios midieron la capacidad aerdbica segin ergometria
y 2 estudios fuerza muscular de brazos y piernas %°. La capacidad aerébica fue estimada a través del
Volumen Maximo de Oxigeno Estimado durante el ejercicio (VO2 max.; o consumo maximo de
oxigeno) en 2 estudios 1% 16 y la Potencia Maxima Estimada relacionada con el peso corporal (Pmax
BW) en 2 estudios 17 18,

Evaluacion cualitativa
Luego de una minuciosa revision sistematica de la bibliografia no se encontraron publicaciones

en el periodo de estudio con disefios de investigacion de elevado nivel de evidencia (ensayos clinicos

randomizados o cohortes prospectivas). Los articulos incluidos comprenden estudios observacionales,

14
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de tipo cohorte transversal que presentan un riesgo de sesgo elevado inherente al disefio de

investigacion. Para la evaluacion del riesgo de sesgo se utilizd la herramienta propuesta por Cochrane

Library (ROBINS-1 para investigaciones con intervenciones no randomizadas) a través de la cual se

estimé un riesgo de sesgo muy serio en todas las publicaciones (Tablas 5y 6). Esto llevé a que el nivel

de certeza segun GRADE fuera "muy bajo" para los resultados relacionados con el rendimiento
deportivo (Tabla 7).

Tabla 5. Demografia

Autor (afio)
Pais de origen,

Intervencién

L Criterios de Datos .. Variables Financiacion,
Disefio de - 2 y grupo de . Seguimie .
investigacion, mcluspp y comparacioé Soc[o_demogr nto de Co_nfhctps de
. exclusion aficos resultado interés.
Riesgo de sesgo n
).
Lynch (2016) Criterios de Intervencion: Vegetarianos/ NR - Rendimi Financiacion:
USA, Analitico, inclusion: dieta veganos: (estudio ento beca a través
observacional, adultos de vegetariana/v n=27 (14 transversa deportiv de la
Cohorte ambos sexos, egana hombres, 13 1) o] Graduate and
transversal. con plan de  Comparacion mujeres). - Fuerza Professional
Riesgo de sesgo: alimentacion : dieta - 12 lacto- en Student
Muy alto. vegetariano/v. omnivora ovo miembro Association
egano u vegetariano S (GPSA) de la
omnivoro; Consideraron s (24 >2 inferiore Universidad
atletas de plan dietario afos de s segun Estatal de
resistencia por tiempo > evolucion dinam6é  Arizona.
que 3 meses. del plan de metro.
participan en alimentacio - Capacid Sin conflictos
equipos n) ad de interés que
competitivos - 15 veganos aerébica declarar.
de clubes de (Protocol
ligas Omnivoros: ode
nacionales de n=43 (26 Bruce).
la National hombres, 17 - Composi
Collegiate mujeres) cion
Association corporal
(NCAA) o segln
realizan DXA
entrenamient (dual-
o de alta energy
resistencia X-ray
para absorpti
competicion ometry
(maratdn, (DXA)
triatlén,
ciclismo).
Exclusion:
adultos con
enfermedade
s cronicas
evaluadas
por
cuestionario
de salud.
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Nebl (2019)
Alemania,
Analitico,
observacional,
Cohorte
transversal.

Riesgo de sesgo:

Muy alto

Criterios de
Inclusion:
omnivoros,
lacto-ovo-
vegetarianos
o dieta
vegana
durante al
menos medio
afio, indice
de masa
corporal
(IMC) entre
18.5y 25,0
kg/m2y
entrenamient
o de carrera
regular de 2 a
5 veces por
semana. La
duracién del
entrenamient
0, la distancia
y el tiempo de
una semana
tipica de
entrenamient
o fisico se
documentaro
n mediante
datos auto-
informados.

Exclusion:
cualquier
enfermedad
cardiovascula
r, metabdlica
0 maligna,
enfermedade
s del tracto
gastrointestin
al, embarazo,
intolerancias
a nutrientes,
asi como
adicciéon a
drogas o
alcohol. El
uso de
suplementos
dietéticos en
dosis
fisiologicas
no dio lugar a
la exclusion,
excepto las
sustancias
gue mejoran
el

Intervencion:
dieta
vegetariana/v
egana
Comparacién
: dieta
omnivora

Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.

n76
corredores
recreativos
n26
omnivoros
n26 lacto-ovo
vegetarianos
n24 veganos

- Sexo
(p>0,05)
OMN: 10
hombres, 16
mujeres
LOV: 10
hombres, 16
mujeres
VEG: 9
hombres, 15
mujeres

- Edad
(p>0,05)

OMN: 27,2
(DE4,05)
LOV: 27,6 (DE
4,31)
VEG: 27,5
(DE 4,26)

- Duracion
del plan de
alimentaci6
n:

OMN: 96,2(%)
>3 afios

LOV: 65 % >3
afos
Vegano: 37,5
% > 3 afios

0% < 0,5 afos
de plan de
alimentacion.

Entrenamiento
(p>0,05).
LOV:
distancias en
km por
semana
(34,41
DE14,53, p:
0,054).

transversa

Revision sistematica. De Lazzari Camila

- Perform No
ance
deportiv
a

- Ergome

tria

El

resultado

primario
capacidad
maxima
de
ejercicio
se midi6
como la
potencia
maxima
relacionad
acon el
peso
corporal

(PmaxBW

)

alcanzada

enla
prueba de
esfuerzo
graduada

(GXT).

Los
resultados
secundarios
incluyeron
la
produccion
de potencia
maxima
relacionada
con la masa
corporal
magra
(PmaxLBM)
concentraci
ones
maximas y
subméaxima
s de lactato
[lac] y
glucosa
[glc] durante
la GXT. La
GXT se
realizé
hasta el
agotamiento
voluntario
en una
bicicleta
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Wirnitzer (2016)
Austria, Analitico,
observacional,
Cohorte
transversal. Muy
alto

rendimiento
(por ejemplo,
creatina).

Intervencion:
dieta
vegetariana/v
egana
Comparacién
: dieta
omnivora
criterios de
exclusion no
reportados

Inclusion:
cualquier
sujeto activo
en la carrera
a pie.
consentimient
o informado
por escrito,
tener al
menos 18
afios, haber
completado
todos los
cuestionarios
NURMI,
haber
participado
con éxito en
una prueba
de carrera de
media
maratoén o de
maratén

Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.
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n281 NR
corredores de (estudio
resistencia transversa
(media )]
maraton o

mas)

159 mujeres y

122 hombres

Dieta

omnivora:123

sujetos

Dieta

veganalvegeta
riana:158

sujetos

173
corredores
cumplian los
criterios de
inclusién
NURMI. 103
corredores de
media
maratén. 70
de maraton y
ultra maraton,
108
corredores de
10km como
grupo de
control.

- Edad media
(DE)

u Omnivoros:
41(11.02)

0]
Veganos/vege
tarianos:
38.26(10.84)
o P=0,005

- Sexo n (%)
u Omnivoros:
H: 65(52.85)
M: 58(47.15)

ergoémetro
(Excalibur,
Lode B.V.,
Groningen,
Holanda).

Composicié
n corporal:
impedancio
metria
bipolar
bioelectrical
impedance
analyzer
(BIA)
calidad de
vida
(WHOQOL-
BREF),
interaccion,
dieta segln
distancia de
carrera.

No
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Boutros (2020)
Canada,
Analitico,
observacional,
Cohorte
transversal. Muy
alto

criterios de
inclusioén:
mujeres,
edad entre 18
y 35 afios,
IMC entre
185y 24.9
kg/mz,
realizando
150-200 min
de actividad
fisica
aerobica por
semana ya
sea correr,
andar en
bicicleta, sin
limitaciones
ortopédicas,
no
fumadoras,
bajo consumo
de alcohol
(</bebida/dia)
. Criterios de

Intervencion:
Dieta vegana,
definido
como
pacientes con
alimentacién
basada en
plantas.
Confirmado
con
recordatorio
de dieta
durante 3
dias.
Comparacién
: dieta
omnivora,
pacientes con
consumo de
carne>0=3
dias/semana.

Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.

o]
Veganos/vege
tarianos: H:
57(36.08)
M:101(63.92)
o P=0,005

- Peso media
(DE)

u Omnivoros:
67.91(10.78)
o]
Veganos/vege
tarianos:
63.85(10.01)
o P=0,001

- IMC media
(DE)

u Omnivoros:
22.55(2.44)

0]
Veganos/vege
tarianos:
21.63(2.45)

o P=0,002

- No hay
diferencias en
distancias
recorridas (10
km, medio-
maraton y
maratén/ultra
maraton) y
talla.

n56 mujeres
Dieta
omnivora:28
sujetos
Dieta
vegana:28
sujetos

- Edad media
(DE)

0 Omnivoros:
24.2(4.1)

0]
Veganos/vege
tarianos:
27.1(3.7)

o P=0,009
Tiempo de
dieta vegana
en afnos: 4
(DE 2,6)

NR
(estudio

VO2 méx.
(ergbmetro);

transversa Fuerza

1)

muscular
(fuerza de
piernas y
miembro
superior a
través del
test RM-1);
Test
subméaximo
de carrera
(ergbmetro).
Variables
secundarias

composicio
n corporal
(dual x-ray
absorptionm
etryy
registro
dietario (3
dias).

Revision sistematica. De Lazzari Camila

No
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Pfeiffer (2021)
Brasil, Analitico,
Observacional,
Cohorte
transversal. Muy
alto

exclusion:
enfermedade
s crénicas
como enf.

cardiovascula

res, diabetes,
cancer, estar
embarazada.
criterio de
inclusion:
haber
participado
en ejercicios
de intervalos
de velocidad
al menos 3
veces por
semana,
durante al
menos 1 afio
antes del
estudio.
Criterios de
exclusion:
antecedentes
de lesion
musculoesqu
elética
reciente,
tabaquismo o
cualquier
enfermedad
cardiovascula
r, metabdlica
o0 maligna.

Intervencion:
dieta
vegetariana/v
egana
Comparacion
: dieta
omnivora
Veganos:
consumo
exclusivo de
cereales,
legumbres y
dieta basada
en plantas sin
consumo de
carne,
pescado ni
productos
derivados de
animales
(lacteos y
huevos) por
tiempo mayor
oigualal
afo.
Omnivoros:
consumo de
cualquier tipo
de comida,
carne,
pescado y
derivados, sin
haber
experimentad
0 nunca dieta
basada en
plantas.

Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.
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n20 NR

10 (estudio
participantes transversa
veganos (5 )]

mujeres y 5

hombres) y 10
participantes
omnivoros (5
mujeres y 5
hombres). Se
excluyeron 2
participantes:
1 omnivoro y
1 vegetariano
por estar
lesionados.

Rendimient No
0 segun
ergémetro
ciclico:
Peak
power,
mean
power, time
to reach the
maximal
instantaneo
us power
output,
fatigue
index.
Variable
secundaria:
registro
dietario.
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Tabla 6. Extracciéon de datos

Autor (afio), Pais de Variable de resultado primaria
origen (Rendimiento deportivo)
Disefio del estudio,
Riesgo de sesgo

Otras variables de resultado
evaluadas.

Lynch (2016) USA, 1)VO2max (ml/Kg/min)

Analitico, observacional, Vegetarianos

Cohorte transversal. Muy - Hombres (n = 14): 62,6 (DE = 15,4)

alto - Mujeres (n = 13): 53,0 (DE = 6,9)
Omnivoros
- Hombres (n = 26): 55,7 (DE = 8,4)
- Mujeres (n = 17): 47,1 (DE = 8,6)

p=0,011

2) VO2max (L/min)

Vegetarianos

- Hombres (n = 14) 4,44 (DE = 0,81)
- Mujeres (n = 13) 3,21 (DE = 0,67)

Omnivoros

-Hombres (n = 26) 4,29 (DE = 0,59)
-Mujeres (n = 17) 3,03) (DE = 0,49)
p=0,295

3) Peak torque (ft-Ibs)

Vegetarianos

-Hombres (n = 14) 114,4 (DE = 26,2)
-Mujeres (n = 13) 65,5 (DE = 12,8)

Omnivoros
-Hombres (n = 26) 124,2 (DE = 24,5)
-Mujeres (n = 17) 73,6 (DE = 18,6)

p=0,104

Diferencias nutricionales

Carbohidratos (g)

-Vegetarianos (n = 22) 328 (DE =
70)

-Omnivoros (n = 35) 248 (DE = 101)
p=0,001

Carbohidratos (% energia)
-Vegetarianos (n = 22) 53 (DE = 6)
-Omnivoros (n =35) 48 (DE = 7)
p=0,010

Fibra (g)

-Vegetarianos (n = 22) 38 (DE = 13)
-Omnivoros (n = 35) 24(DE = 9)
p=<0,001

Proteinas (g)

-Vegetarianos (n =22) 78 (DE = 19)
-Omnivoros (n = 35) 101 (DE = 35)
p= 0,006

Proteinas (% energia)
-Vegetarianos (n = 22) 12 (DE = 2)
-Omnivoros (n =35) 17 (DE = 4)
p=<0,001

Grasa saturada (% energia)
-Vegetarianos (n = 22) 8,3 (DE =
3,1)

-Omnivoros (n = 35) 11,6 (DE = 6,3)
p=0,002

Colesterol (mg)

-Vegetarianos (n = 22) 102,8 (DE =
119,5)

-Omnivoros (n = 35) 301,2 (DE =
165,6)

p=<0,001

Vitamina B12 (mcg)
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-Vegetarianos (n =22) 3,0 (DE = 3)
-Omnivoros (n = 35) 4,8 (DE = 4,6)
p=0,006

Selenio (mcg)

-Vegetarianos (n = 22) 41,8 (DE =
36,0)

-Omnivoros (n = 35) 62,6 (DE =
33,6)

p=0,002

Hierro (mg)

-Vegetarianos (n = 22) 19,4 (DE =
7,8)

-Omnivoros (n = 35) 15,4 (DE = 5,4)
p=0,017
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Nebl (2019) Alemania,
Analitico, observacional,
Cohorte transversal. Muy
alto

Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.

Capacidad aerébica
1. PmaxBW (W/Kg BW)

- Omnivoros 4,15 (DE= 0,48)
- Lacto-ovo-vegetarianos 4,20 (DE=

0,47)

- Veganos 4,16 (DE= 0,55)
p=0.917
2. PmaxLBM

- Omnivoros 5,29 (DE= 0,48)
- Lacto-ovo-vegetarianos 5,39 (DE=

0,52)

- Veganos 5,26 (DE= 0,58)
P=0,696

No hubo diferencias significativas entre

grupos dietarios

Cuando se segmento por género.
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Acido lactico arterial y Glucosa
durante el ejercicio.

Diferencias nutricionales:

Carbohidratos (EN%)

-Omnivoros (n = 26) 49,4 (DE =
10,7)

-Lacto-ovo-vegetariano (n = 26) 48.7
(DE = 9.96) p=0.008

-Vegetarianos (n= 24) 58.9 (DE =
14.3) p=0.016

p=0.004

Grasa (EN%)

-Omnivoros (n = 26) 32.2 (DE =
11.1)

-Lacto-ovo-vegetarianos (n = 26)
32.7 (DE = 9.63) p=0.026
-Vegetarianos (n = 24) 24.8 (DE =
10.6) p=0.043

p=0.015

Fibra (g)

-Omnivoros (n = 26) 29.6 (DE =
15.0)

-Lacto-ovo-vegetarianos (n = 26)
31.6 (DE = 12.9) p=<0.001
-Vegetarianos (n = 24) 52.1 (DE =
23.6) p=<0.001

p=<0.001

Sodio (g)

-Omnivoros (n = 26) 2.85 (DE =
1.89)

-Lacto-ovo-vegetarianos (n = 26)
2.23 (DE = 1.23) p=0.036
-Vegetarianos (n = 24) 1.40 (DE =
1.0) p=0.003

p=0.003

Potasio (g)

-Omnivoros (n = 26) 3.03 (DE =
1.14)

-Lacto-ovo-vegetarianos (n = 26)
3.07 (DE = 1.14)

-Vegetarianos (n = 24) 4.38 (DE =
2.08) p=0.041

p=0.031

Calcio (mg)

-Omnivoros (n = 26) 1102 (DE =
619)

-Lacto-ovo-vegetarianos (n =26)
1252 (DE = 546) p=0.035
-Vegetarianos (n = 24) 903 (DE =
554)




Boutros (2020) Canada,
Analitico, observacional,
Cohorte transversal. Muy
alto

Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.

1. VO2 méx. estimado (ml/kg/min)
-Veganos (n= 28) 44,5 (DE=5,2)
-Omnivoros (n= 28) 41,6 (DE= 4,6)
p=0,03

2. Resistencia subméaxima (min.)
-Veganos (n= 28) 12,2 (DE=5,7)
-Omnivoros (n= 28) 8,8 (DE= 3,0)
p=0,007

3. Fuerza muscular (kg/kg Masa
magra)

- Piernas:

Veganos (n=28) 2,4 (DE=0,4)
Omnivoros (n=28) 2,5 (DE= 0,5)
p=0,5

- Pecho:

Veganos (n= 28) 1,3 (DE= 0,2)
Omnivoros (n=28) 1,4 (DE=0,3)
p= 0,06
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Registro dietario (perfil nutricional)
Total, energy intake (kJ)

-Veganos (n = 28) 8691 (DE = 2694)
-Omnivoros (n = 28) 7973 (DE =
2764)

p=0.3

Carbohidratos (g)

-Veganos (n = 28) 303.4 (DE = 90.5)
-Omnivoros (n = 28) 225.4 (DE =
123.2)

p=0.009

Carbohidratos (%energy)
-Veganos (n = 28) 58.8 (DE = 6.5)
-Omnivoros (n = 28) 45.6 (DE =
12.0)

p=<0.001

Fibra (g)

-Veganos (n = 28) 41.2 (DE 15.5)
-Omnivoros (n = 28) 21.8 (DE = 8.3)
p=<0.001

Proteinas (g)

-Veganos (n = 28) 66.2 (DE = 19.2)
-Omnivoros (n = 28) 86.4 (DE = 26.5
p=0.002

Proteinas (g/kg body weight)
-Veganos (n =28) 1.11 (DE = 0.32
-Omnivoros (n = 28) 1.45 (DE =
0.49)

p=0.004

Leucina (g)

-Veganos (n = 28) 2.5 (DE = 1.32)
-Omnivoros (n = 28) 4.8 (DE = 2.0)
p=<0.001

Alanina (g)

-Veganos (n = 28) 1.6 (DE = 0.8)
-Omnivoros (n = 28) 3.1 (DE 1.4)
p=<0.001

Proteinas (% energy)
-Veganos (n = 28) 13.1 (DE = 2.8)
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-Omnivoros (n = 28) 19.2 (DE =5.9)
p=<0.001

Grasa (% energy)

-Veganos (n = 28) 30.3 (DE = 7.0)
-Omnivoros (n = 28) 36.1 (DE = 8.7
p=0.009

Grasa saturada (g)

-Veganos (n = 28) 13.1 (DE = 7.6)
-Omnivoros (n = 28) 22.8 (DE = 8.0)
p=<0.001

Grasa saturada (% energy)
-Veganos (n = 28) 5.5 (DE = 2.0)
-Omnivoros (n = 28) 11.1 (DE = 3.5)
p=<0.001

Vitamina B12 (mcg)

-Veganos (n = 28) 1.24 (DE = 1.8)
-Omnivoros (n = 28) 3.7 (DE = 2.2)
p=<0.001

Vitamina C (mg)

-Veganos (n = 28) 182.9 (DE = 96.8)
-Omnivoros (n = 28) 121.7 (DE =
71.0)

p=0.009

Vitamina D (IU)

-Veganos (n = 28) 69.1 (DE = 113.2)
-Omnivoros (n = 28) 122.3 (DE =
69.2)

p=0.04

Hierro (mg)

-Veganos (n = 28) 21.4 (DE =10.1)
-Omnivoros (n = 28) 13.4 (DE = 4.8)
p=<0.001

Magnesio (mg)

-Veganos (n = 28) 424.7 (DE =
163.1)

-Omnivoros (n = 28) 293.1 (DE =
116.7)

p=0.001
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Pfeiffer (2021) Brasil,
Analitico, Observacional,
Cohorte transversal. Muy
alto

Andlisis de la influencia de la dieta vegana en el rendimiento deportivo.

Rendimiento aerdbico (ergometria)

Potencia pico (W. Kg-1)
Serie 1

- Omnivoros 7,60 (DE= 1,55)
- Veganos 8,16 (DE= 1,27)

Serie
- Omnivoros 7,52 (DE= 1,6)
- Veganos 7,61 (DE=0,73)

Serie 3
- Omnivoros 7,00 (DE= 1,44)
- Veganos 7,00 (DE= 1,05)

Serie 4
- Omnivoros 6,95 (DE= 1,42)
- Veganos 6,49 (DE= 0,90)

p>0,05
Potencia media (W. Kg-1)

Serie 1
- Omnivoros 5,35 (DE= 0,93)
- Veganos 5,69 (DE= 0,84)

Serie 2
- Omnivoros 5,10 (DE= 0,88)
- Veganos 5,21 (DE= 0,49)

Serie 3
- Omnivoros 4,79 (DE= 0,81)
- Veganos 4,79 (DE= 0,45)

Serie 4
- Omnivoros 4,81 (DE= 0,81)
- Veganos 4,69 (DE= 0,47)

p>0,05

indice de fatiga
Independiente del tipo de dieta
(p>0,05)

Tiempo para alcanzar la maxima
potencia

Independiente del tipo de dieta
(p>0,05)

Revision sistematica. De Lazzari Camila
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Tabla 7. Evaluacion de la evidencia mediante las pautas delineadas por el Grupo de trabajo de

evaluacion, desarrollo y evaluacién de recomendaciones (GRADE).

Variable de Riesgo de Heterogeneida Evidencia Imprecision de Certeza
resultado sesgo d inexplicable indirecta los resultados general de la
(Robins-I) 0 evidencia.
inconsistencia
de resultados
Rendimiento | Muy serio. No hay Serio No hay Muy bajo.
conflictos de conflicto de
deportivo: Sesgo de inconsistencia | La capacidad imprecision.
confusion: aerobica no es
- VO2 Max. grupos de equivalente al
comparacion rendimiento
(114 diferentes en deportivo.

participante
S, 2
estudios)

funcién de las
caracteristicas
antropométric
as (grasa
corporal, masa
magra) y nivel
actividad fisica
previa. Sesgo
de evaluacion:
evaluadores
no
enmascarados

Sesgo de
seleccion
inherente a
estudios
observacional
es.

Sesgo de
medicién por
falta de
enmascaramie
nto.
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- P Max Muy serio. No hay Serio No hay Muy bajo.
(relativa al conflictos de conflicto de
peso Sesgo de inconsistencia | La capacidad imprecision.
corporal) confusion: aerobica no es
(evaluado | diferencias en equivalente al
con: W.kg- | funcion del rendimiento
1) nivel de deportivo
actividad

2 estudios | previoen 1
estudio.

(66

participant | Sesgo de

es) seleccién
inherente a
estudios
observacional
es.
Sesgo de
medicién por
falta de
enmascaramie
nto.

Fuerza Muy serio. No hay Serio Serio Muy bajo.

conflictos de

- Prensa de | Sesgo de inconsistencia | Lafuerza Conflicto de
piernas confusion: muscular no es | imprecisién de la

- Prensa de | diferencias en equivalente al medicién ya que
miembros | funcién de la rendimiento la fuerza es
superiores | media de edad deportivo. medida por

de los grupos diferentes
(P=0,009). métodos entre

2 estudios estudios (clinico,
Sesgo de dinamdmetro).

71 Seleccion
participant | inherente a
es estudios

observacional
es.

Sesgo de
medicién por
falta de
enmascaramie
nto.

Sesgo en la
definicion: 1
estudio agrupa
veganos y
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lacto-ovo-
vegetarianos.

VO2 Max = Volumen maximo de oxigeno estimado; PMax = Potencia maxima;

Rendimiento deportivo: capacidad aerdbica, funcional y fuerza

Test ergométricos: VO2 max. y Potencia maxima estimada.

No se encontraron articulos que analicen la influencia del tipo de dieta (Vegana frente a dieta
omnivora) directamente sobre el rendimiento deportivo. Las variables de resultados mencionadas
incluyen estimaciones de la capacidad aerébica a través de mediciones en test de ergometria que dan
una respuesta indirecta sobre el mismo. 2 estudios utilizaron como variable de resultado primaria el
volumen de oxigeno maximo estimado (VO2max) (0 consumo maximo de oxigeno; capacidad
aerobica) y 2 estudios la potencia maxima estimada relativa al peso corporal (PMax. BW). Con respecto
al VO2max ambas publicaciones registraron una mayor capacidad aerébica en deportistas veganos 1%
16, no obstante, en el trabajo de Lynch y col solo fue estadisticamente significativa en mujeres
vegetarianas frente a las omnivoras y cabe destacar que este subgrupo de estudié presenté mayor
nivel de entrenamiento previo (METS, kcal-kg—1-semana-1) lo cual puede operar como factor de
confusion 16, Adicionalmente, este ultimo incluye 15 veganos dentro del grupo de deportistas
vegetarianos, pero no segmenta el analisis por subgrupo en dietas basada en plantas.

2 trabajos midieron la capacidad funcional de deportistas veganos frente a omnivoros a través
de la potencia méaxima relativa al peso corporal sin diferencias estadisticamente significativas entre los

grupos 1718,
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Fuerza
En 2 de los 4 trabajos incluidos en la revision sistematica no se encontraron diferencias
significativas en términos de la fuerza muscular de los miembros en deportistas veganos y omnivoros.

Cabe destacar que los métodos de medicién fueron diferentes en ambos estudios 16 18,

Diferencias nutricionales

En el desarrollo de todos los articulos incluidos en la revision sistematica se realizaron registros
dietarios previos al estudio de los pacientes a fin de estimar diferencias nutricionales en la dieta de los
sujetos de investigacion. Los registros dietarios comprendieron periodos de tiempo variables (24-72 hs
previas al estudio). Como hallazgos significativos podemos referir que no se encontraron diferencias
caldricas (aporte energético total) entre los tipos de dieta mencionados. Los deportistas veganos
refirieron mayor consumo de carbohidratos, fibra, magnesio, hierro, acido félico y vitamina E. Los
deportistas omnivoros tuvieron mayor consumo de proteinas, grasas saturadas, colesterol y vitamina
B12.

7. Discusion

Los cambios en el tipo de dieta de los seres humanos se asocian con diferentes variables
dentro de las cuales a criterio del autor podemos mencionar las siguientes: culturales, geograficas,
socio-religiosas, politicas y clinicas/comorbilidades asociadas.

Las dietas basadas en plantas y en especial el veganismo, ocupan un lugar minoritario en
nuestra sociedad segun registros de la Unién Vegana Argentina, no obstante, con un interés creciente®.
Interés que se ha extendido a diferentes areas relacionadas a la salud como es el caso de la influencia
del tipo de dieta en la actividad deportiva 1418 Cabe destacar que atletas de alta competencia han
declarado adoptar una dieta vegana ° y a su vez existe una mayor visibilidad, posiblemente
relacionada con la exposicion y difusién que ofrecen las redes sociales. Por tal razén, el autor considera
de interés ahondar en aspectos especificos que permitan aconsejar a nuestros pacientes de acuerdo
a la evidencia disponible. Este fue el motor de la pregunta de investigacion.

Defensores de la dieta vegana han descrito potenciales beneficios para la salud sobre el riesgo
cardiovascular, la presion arterial, la diabetes y el colesterol 2°:21, No obstante, las dietas veganas mal
elaboradas o no controladas pueden predisponer a las personas a déficits nutricionales de
macronutrientes (proteinas, &cidos grasos poliinsaturados n-3) y micronutrientes (vitamina B12 y
vitamina D; hierro, zinc, calcio, yodo)2%22, Estudios previos han sugerido beneficios potenciales del
veganismo sobre la actividad deportiva fundamentados en el poder antioxidante (polifenoles), el aporte
de vitamina C, E y alimentos ricos en carbohidratos de las dietas a base de plantas que ayudarian al
entrenamiento y la recuperacion 2324, Sin embargo dichas afirmaciones aln carecen de un sustento
cientifico suficiente que lo corrobore, sumado a la complejidad que conlleva armonizar los objetivos

dietarios y socioculturales con los deportivos especialmente en la alta competencia.
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En nuestra revision sistematica de la literatura realizada en las principales bases de datos
internacionales a partir de 653 publicaciones de la Ultima década, solo 4 estudios se propusieron
comparar la influencia del tipo de dieta sobre la actividad deportiva, tratdndose todos de estudios
observacionales, en cohortes transversales, es decir que midieron la variable de resultado en un Unico
momento en los sujetos de investigacion. Este hecho sumado a que no se encontraron estudios que
respondan directamente la pregunta de investigacién, es decir que midan la influencia en términos de
rendimiento en el campo o situacién de juego, deja aun multiples interrogantes. Dicho esto, cabe
destacar que las estimaciones de la capacidad aerébica, funcional y de fuerza sugieren que no
existirian diferencias significativas en funcién del tipo de dieta vegana/omnivora, y adicionalmente 2
estudios describen mayor capacidad en el subgrupo de deportistas veganos417, restan estudios de
mayor nivel de evidencia y potencia estadistica que puedan dar sustento a estas aseveraciones, que
de acuerdo a nuestra revision sistematica y valoracién cualitativa presentan un nivel de certeza muy
bajo segun la metodologia GRADE aplicada.

Si bien la evidencia disponible no impresiona inconsistente, se constaté un riesgo de sesgo
muy serio (sesgos de confusion, seleccion y medicion de las variables) en las publicaciones incluidas,
asociado a su caracter observacional y la medicion transversal de las variables de resultado.

Cabe destacar que la mayoria de los estudios incluyeron poblacién general o atletas
recreativos y que la evidencia sobre la variable de resultado es indirecta, ya que se estimé en todos
los casos a través de test de esfuerzo en ergometria, sin mediciones relacionadas directamente con
una actividad deportiva especifica en campo.

Este estudio presenta las debilidades de ser un andlisis exclusivamente cualitativo, sujeto a
sesgo de publicacién ya que tiene sustento solo en articulos de revistas indexadas. Adicionalmente
destacamos la carencia de estudios de elevado nivel de evidencia que permiten enriquecer el andlisis
de los resultados. A pesar de ello, consideramos que es un aporte de interés de acuerdo al caracter

actual y controversial del tema y la difusion creciente de las dietas basadas en plantas.

8. Conclusion

De acuerdo a nuestra revision sistemética de la literatura sobre la influencia de la dieta vegana
en el rendimiento deportivo, no existe aun suficiente evidencia que permita resolver esta controversia.
No se hallaron publicaciones de ensayos clinicos randomizados ni cohortes prospectivas que permitan
concluir el interrogante con un elevado nivel de certeza cientifica. Los articulos que dan sustento a las
conclusiones involucran exclusivamente estudios observacionales transversales. Entonces, podemos
decir que existe un muy bajo nivel de certeza cientifica para dar sustento a que no existirian diferencias
entre deportistas veganos y omnivoros en funcion del rendimiento deportivo. Creemos fundamental la

necesidad de futuras investigaciones sobre el tema con énfasis en atletas de alto rendimiento.
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