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INTRODUCCION

Se ha demostrado que las diferentes formas de dietas vegetarianas pueden proporcionar multiples beneficios
desde el punto de vista nutricional, como niveles mas bajos de grasas saturadas y colesterol en el organismo, y
niveles de ingesta mas altos de carbohidratos, fibra, antioxidantes como las vitaminas C y E y carotenoides. Las

dietas vegetarianas pueden carecer de cantidades adecuadas de proteinas y dcidos grasos omega 3, y de
ciertos minerales y vitaminas, tales como zinc, hierro, calcio, vitamina D y vitamina B12, si no se planifican
correctamente. Estos ultimos son nutrientes criticos de la alimentacion vegetariana; por ende, también lo son en
personas vegetarianas que realizan ejercicio fisico.
Debido al aumento de la prevalencia de individuos que realizan ejercicio y a su vez siguen dietas vegetarianas, el
impacto que tienen estos patrones alimentarios en el rendimiento y la salud de los mismos ha adquirido un interés
creciente. Con respecto a los diferentes tipos de ejercicio fisico, los entrenamientos de resistencia parecen ser los
mas adecuados para lograr efectos metabélicos y cardiovasculares favorables. Por otro lado, los entrenamientos
de fuerza favorecen el aumento de la fuerza muscular, la resistencia, la hipertrofia y la potencia muscular.

OBJETIVO

Conocer la evidencia cientifica existente en relacién a los nutrientes criticos de la alimentacion
en el rendimiento de adultos vegetarianos que realizan ejercicio fisico.
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Carbohidratos: 1 articulo detalla que el consumo fue mayor en LOV y VEG, otro que la ingesta fue
mayor s6lo en VEG. Sin embargo en otro articulo no hubo diferencias significativas en el consumo
entre los tres grupos.

Proteinas: Menor en LOV y VEG segiin 2 articulos, a diferencia de otro estudio donde la ingesta fue
significativamente menor sélo en VEG.

Grasas: Significativamente menor en VEG segun 1 estudio, a su vez en 2 estudios el consumo de
grasas saturadas y colesterol también fue menor en VEG. A diferencia de 1 articulo que no muestra
diferencias significativas entre los grupos.

Hierro: Segtn 1 articulo la ingesta fue mayor en LOV y VEG, otro estudio detalla que fue mayor sélo
en VEG.

Zinc: En 1 estudio los VEG presentaron niveles mds bajos, a diferencia de otro estudio que no hubo
diferencias significativas.

Calcio: En el rango de referencia para OMN, LOV y VEG segin 1 articulo.

Vitamina D: En 3 articulos se encontré en estado adecuado para los tres grupos.

Vitamina B12: En 3 articulos se detecté un menor consumo en VEG en comparacién con los

otros grupos.

IMC: Segin 3 articulos, los valores no difirieron entre los grupos. Otro estudio demostré que LOV'y
VEG mostraron un peso corporal mas bajo, y otro estudio mostré que ésto era mds notorio en mujeres.

A su vez la masa muscular fue menor en mujeres LOV y VEG.

Suplementaci6n con creatina: En 2 articulos tuvo mayor efecto sobre el aumento de tejido de masa magra
para todos los grupos. Sin embargo en otro articulo sélo los LOV y VEG tuvieron un aumento significativo
en la masa de tejido magro, este mismo articulo dio como resultado un mayor aumento en el area

de fibra muscular y en el volumen de entrenamiento en comparacién con la suplementacién con placebo.
Rendimiento fisico: La capacidad aerébica en mujeres fue mayor en LOV y VEG en 1 articulo.

En otro articulo, el tiempo de carrera y la distancia de carrera no difirié entre los grupos de dieta y el sexo.

CONCLUSION

En base a los resultados obtenidos se concluye que, la alimentacion vegetariana es compatible con un

correcto rendimiento fisico, compensdndose los nutrientes criticos con una dieta variada y bien

planificada. Si bien las investigaciones incluidas en la presente revision son escasas, los resultados

parecen ser concluyentes.
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