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Introducción

OBJETIVO

METODOLOGÍA

RESULTADOS

CONCLUSIÓN

Conocer la evidencia científica existente en relación a los nutrientes críticos de la alimentación
en el rendimiento de adultos vegetarianos que realizan ejercicio físico.

 

En la búsqueda de artículos se utilizó la
siguiente sintaxis de búsqueda: plant

based diet OR vegetarian diet AND sports. 
Los criterios de inclusión para la revisión
fueron aquellos estudios realizados con
adultos mayores de 18 años, a partir del

año 2000 hasta la actualidad, de manera
de considerar la información más reciente.

Los criterios de exclusión fueron los
artículos orientados a mujeres

embarazadas y personas enfermas; se
excluyeron también, las revisiones

sistemáticas y los resúmenes presentados
en eventos científicos. 

En base a los resultados obtenidos se concluye que, la alimentación vegetariana es compatible con un
correcto rendimiento físico, compensándose los nutrientes críticos con una dieta variada y bien

planificada. Si bien las investigaciones incluidas en la presente revisión son escasas, los resultados
parecen ser concluyentes.

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

dietas vegetarianas pueden carecer de cantidades adecuadas de proteínas y ácidos 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 últimos son nutrientes críticos de la alimentación vegetariana; por ende, también lo son en
personas vegetarianas que realizan ejercicio físico.

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 físico, los entrenamientos de resistencia parecen ser los
más adecuados para lograr efectos metabólicos 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.
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