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Resumen:

La implementacion de la dieta vegana y ovolactovegetariana en personas activas ha
cobrado importancia en los ultimos tiempos, debido a los beneficios que estas atribuyen a
la salud; sin embargo, atin no existe mucha evidencia que demuestre la relacion de estas
dietas con el cumplimento del perfil de aminoacidos y, por ende, el aumento del tejido
muscular requerido en practicas deportivas de exigencia moderada a intensa. Por tanto,
este estudio tiene como objetivo establecer por medio de una revision sistematica si existen
diferencias entre la sintesis de masa muscular entre personas activas que consuman una
dieta vegana u ovolactovegetariana. Para esta revision, se tuvieron en cuenta articulos
cientificos publicados en los ultimos 10 afios, en de inglés y espafiol, empleando
bases de datos registradas, como PubMed, ScienceDirect, Scopus, y no registradas,
como LA Reference, EBSCO y BVS. Finalmente, se encontraron cuatro articulos que
proporcionaban informacion que cumplia con todos los criterios de inclusion y exclusion.
Se puede concluir que ambas dietas si poseen la capacidad de generar una sintesis proteica
optima para actividades deportivas y practica de actividad fisica de intensidad leve y
moderada; sin embargo, la dieta ovolactovegetariana tiene la ventaja que permite incluir
alimentos que cuentan con perfil de aminoacidos completos y, por ello, parece estar més
adecuada al ejercicio fisico regular.

Palabras clave: dieta vegana, vegetariana, veganos, dietas basadas en plantas, ejercicio,
actividad fisica, rendimiento deportivo, adulto.
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Amino acid profile and muscle tissue

in vegans and lacto-ovo vegetarians

Abstract:

The implementation of the vegan and lacto-ovo vegetarian diet in active people have
gained importance in recent times, due to the benefits they attribute to health, however,
there is still not much evidence to demonstrate the relationship of these diets with the
fulfillment of the amino acid profile and therefore in the increase of muscle tissue required
in sports practices of moderate to intense demand. Therefore, this study aims to establish
by means of a systematic review if there are differences between the syntheses of muscle
mass between physically active people who consume a vegan or lacto-ovo vegetarian
diet. For this review, scientific articles published in the last ten years, in English and
Spanish languages, were taken into account, using registered databases such as: PubMed,
ScienceDirect, Scopus, not registered as LA Reference, EBSCO and VHL. Finally, we
found four articles that provided information that met all the inclusion and exclusion
criteria. It can be concluded that both diets do have the ability to generate an optimal
protein synthesis for sports activities and practice of physical activity of mild and moderate
intensity, however, the lacto-ovo vegetarian diet has the advantage that allows to include
foods that have a complete amino acid profile and therefore seems to be more appropriate
to regular physical exercise.

Keywords: vegan diet, vegetarian, vegans, exercise, plant-based diets, physical activity,
sports performance, adult.

MICROCIENCIA investigacion, desarrollo e innovacion - Vol. 11 - 2022

e 11—




INTRODUCCION

Actualmente, la sociedad ha optado
por llevar un estilo de vida en el que
se excluye el consumo de alimentos
de origen animal, ya sea por razones
religiosas, éticas, filosoficas, cuidado del
medio ambiente,? preservar la vida de
los animales y, ademas, mejorar su estado
de salud.** Existen diversas formas de
llevar a cabo la dieta vegetariana, pero el
concepto nace del término inglés plant-
based diet, que implica una dieta basada
en alimentos de origen vegetal.® Cabe
resaltar que este articulo esta enfocado en
poblacién adulta (18-59 afios, 11 meses y
29 dias) que sean activos.

La dieta vegetariana se define como
aquella que no incluye carne (incluso
carnes de res, aves, pescados), mariscos,
o productos derivados de los de origen
animal; esta es la dieta vegana que es
exclusivamente a base de plantas y
no incluye ninguno de los alimentos
mencionados. La ovolactovegetariana
excluye también las carnes, pero permite
el consumo de productos lacteos, como el
yogur, el queso y los huevos.” Teniendo
en cuenta la clasificacion anterior, los
vegetarianos pueden ser veganos u
ovolactovegetarianos.

Segln la actualizacion de los datos de
la revista Vegetus sobre el porcentaje de
vegetarianos en la poblacion espaiiola,
se encontrd que para 2021 el 13 % de los
espafioles son vegetariana.® Por otra parte,
en Estados Unidos, el 5 % se reportaron
vegetarianos y el 2 % veganos.”!%!!

En esta poblacion con dietas especiales
y por sus caracteristicas, la constante
evidencia ha permitido identificar
los aspectos que debe cumplir esta
poblaciéon en cuanto a la alimentacion,
principalmente en el cumplimento del
perfil apropiado de aminoécidos para un
adecuado estado nutricional. Por esto, se
recalca en la actualidad la importancia
de contar con un profesional enfocado en
nutricién y suplementacion. '>!31415

Es necesario mencionar que existen
unos aminoacidos que son limitantes en
estos patrones de dieta, principalmente
la lisina, metionina, isoleucina, treonina
y triptéfano, entre estos aminoacidos
la lisina es la que menos se encuentra
incluida en los cereales, pero en otros
alimentos como las legumbres contienen
niveles altos de este aminoacido y de
leucina.'® Por otra parte, la Academy of
Nutrition and Dietetics menciona que es
importante realizar mezclas adecuadas
de alimentos (legumbres y semillas) y
realizar un consumo de proteinas de origen
vegetal para alcanzar los requerimientos
de proteinas y aminodcidos esenciales y
ramificados (leucina, isoleucina y valina),
estos ultimos son muy importantes, ya que
promueven el aumento de masa muscular,
incrementan la hormona de crecimiento
en sangre y reducen el dafio muscular
generado por el ejercicio, asi como los
niveles de acido lactico. Los alimentos
con mayor aporte de estos aminoacidos
ramificados son productos lacteos, huevos
y cereales (arroz, avena y maiz).!”1819
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Teniendo presente esta informacion, es
importantemencionarel papeltanrelevante
que cumple el musculo esquelético en la
practica de la actividad fisica, ya que es
un tejido que representa el 30-40 % de
la masa corporal total en personas sanas
y contiene aproximadamente el 75 % de
todas las proteinas corporales. El misculo
realiza una serie de funciones esenciales:

a) Es el principal determinante del gasto
energetico.

b) Ayuda en el mantenimiento de la
termogénesis;

c) Es un almacén de aminoacidos e
hidratos de carbono;

d) Permite la union entre diferentes
tejidos y organos para la disposicion
de sustratos, favoreciendo la conexion
metabolica del tejido adiposo y el

higado, asi como la homeostasis
energética;
e) Organo endocrino que produce

miocinasas, las cuales intervienen en la
interaccion entre varios organos. '

El musculo se divide en tres tipos: el
primero es el musculo esquelético, el
cual estd a cargo del sistema nervioso
autonomo (SNA) y se muestra con
un aspecto estriado. Este estd unido al
hueso por medio de fibras de colageno
y conforma los tendones; los otros dos
tipos que existen son el musculo liso y el
musculo cardiaco.'®?!

Se puede resaltar que el musculo
esquelético estd compuesto por varios
tipos de fibras musculares, las cuales
se caracterizan por estar presentes de
acuerdo con la actividad fisica que hace el
individuo. Las fibras tipo 1 (fibras rojas)
se diferencian por ser pequefias, delgadas
y tener gran cantidad de mitocondrias, son
resistentes a la fatiga, pero limitan la fuerza.
Las fibras tipo 2 (fibras intermedias) se
caracterizan por tener un alto porcentaje
de glucogeno, mitocondrias y mioglobina;
permiten la contraccion rapida e intensa,
y son resistentes a la fatiga muscular. Las
fibras tipo 2- b (fibras blancas) se destacan
por tener un mayor tamafo; al contrario
de las anteriores, tienen menor cantidad
de mioglobinas y mitocondrias, pero con
una mayor cantidad de glucogeno.?!

La hipertrofia estd definida como el
incremento del tamafio de las fibras
musculares individuales, es el modo
principal en el que se da el crecimiento
muscular. Para impulsar este resultado, es
necesario implementar un entrenamiento
de resistencia que influye directamente en
lamejorade la fuerza musculary del hueso,
y mejora el rendimiento deportivo.?! Por
otra parte, la fuerza est4 definida como la
capacidad que tiene un grupo muscular en
mantener o ejecutar ejercicios fisicos con
cargas o sobrecargas;* por ende, la masa
muscular depende del equilibrio entre la
sintesis y ladegradacion, que se pueden ver
alterados por estado nutricional, actividad
fisica, equilibrio hormonal y presencia de
enfermedades, entre otros.?>%
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La actividad fisica se pude clasificar en
dos formas: moderada (150-300 min/
sem) y vigorosa (75 min/sem); ademas,
se estipula que la actividad de fuerza
muscular y 6sea se realiza 2 veces a la
semana.’Y haciendo una comparacioén con
la clasificaciéon que hay para Colombia,
una persona es fisicamente activa cuando
realiza actividades fisicas moderadas o
vigorosas periddicamente (PAL de 1,7).%
Por otra parte, se debe mencionar a la
poblacion categorizada como sedentarios,
los cuales no cumplen con los minimos 30
min diarios de ejercicio o los 600 m/min/
sem, enfocandose en actividades como
dormir, ver television y leer, entre otras.**

Teniendo en cuenta las anteriores
definiciones, es importante hacer una
relacion de estas, ya que se complementan.
Por un lado, la actividad fisica constante
puede favorecer el aumento del musculo
esquelético debido a que promueve
la hipertrofia de la fibra del musculo,
esto se presenta por el equilibrio de las
proteinas musculares y las células satélites
presentes en la fibra muscular esquelética;
es necesario mencionar que la proteina
muscular aumenta cuando la sintesis es
mayor a su degradacion de esta, >3

Cabe resaltar que es factible realizar este
estudio, que es de gran importancia, por
el auge que estan tomando estas dietas,
sobre todo, en las personas activas. Por
esto, se considera un estudio innovador,
que pretende realizar un analisis del aporte
de nutrientes en dietas especiales y como
se deben llevar acabo, teniendo en cuenta

que sin una correcta asesoria se pueden
presentar deficiencias al tratar de cubrir
las necesidades nutricionales aumentadas
por la practica fisica regular.

METODOS

Estarevisiontienecomoobjetivoresponder
la siguiente pregunta problema: ;existe
evidencia cientifica que correlacione la
sintesis proteica del tejido muscular y
la dieta vegana y ovolactovegetariana
en vegetarianos activos? Se definieron
entonces los siguientes objetivos de la
revision:

* Indagar por medio de una revision
sistematica si existen diferencias entre
la sintesis de masa muscular entre
personas activas que consuman una
dieta vegana u ovolactovegetariana.

 Distinguir a través de la informacion
disponible las diferencias entre los
componentes de la dieta vegana y
ovolactovegetariana, y su posible
relacibon con los cambios en
composicion corporal asociada al
ejercicio fisico regular.

* Determinar mediante el analisis
de la informacion recolectada si
existen diferencias especificas en
tejido muscular que modifiquen
el rendimiento fisico o la practica
deportiva entre las personas veganas y
ovolactovegetarianas activas.
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METODOLOGIA

En este estudio, se ha llevado a cabo
una revision sistematica basdndose en
la metodologia  Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-
Analysis (PRISMA) caracterizandose
por ser de tipo exploratorio retrospectivo,
puesto que el tema a tratar no cuenta con
gran cantidad de estudios; no solo se
consideraron estudios de ensayo clinico
aleatorio.

Se recuperaron articulos cientificos
publicados en los ultimos diez afios. El
término MESH “vegetarian diets” se
formaliz6 en 2015, por lo que la busqueda
se modific6 ampliando la ventana de
tiempo utilizada e, incluso, términos
usados indistintamente como “plant-
based diet” o “vegetarians”, entre otros;
todos los términos usados se detallan en
la Tabla 1 de ecuaciones de busqueda.
Se incluyeron articulos en inglés y
espafiol de bases de datos registradas
como PubMed, ScienceDirect/Scopus,
y no registradas como LA Reference,
EBSCO y BVS. Utilizando las palabras
claves “dieta vegana”, ‘“vegetariano”,

2% <6 99 ¢

“veganos”, “ejercicio”, “actividad fisica”,
“dietas basadas en plantas”, “rendimiento
deportivo”, “adulto”, empleando los

conectores booleanos “AND”, “OR” o
‘CNOT,’.

Se eligieron los articulos en los que su
contenido menciona las palabras clave
mencionadas. No existieron restricciones
en cuanto a la ubicacion geografica. Los
criterios de inclusion y exclusion de la
revision fueron criterios de inclusion: es-
tudios en poblacion vegetariana (veganos
u ovolactovegetarianos), adultos que in-
cluyesen individuos con actividad fisica
moderada a intensa o practica de ejercicio
regular o con datos de rendimiento deport-
1vo; criterios de exclusion: adolescentes,
nifios, infantes, gestantes, lactantes. Para
una completa compresion de los estudios,
los criterios que se tuvieron en cuenta para
su inclusion fueron articulos originales,
revisiones sistematicas y revisiones; se
clasificaron los estudios como “seleccio-
nados y eliminados” teniendo en cuenta la
relacion que existe entre el ovolactovege-
tarianismo y el veganismo con la ganancia
de masa muscular o rendimiento deporti-
vo o actividad fisica moderada a intensa.
A partir de la lectura previa de articulos
y libros, para la ejecucion de la revision
sistematica se crearon ocho ecuaciones de
busqueda con el fin de encontrar la que
permitiera responder a la pregunta prob-
lema y alcanzar los objetivos planteados.
(Tabla 1).
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Tabla 1. Ecuaciones de busqueda

Numero de
Ecuaciones de busqueda articulo/
Ecuacion
(((((((((muscle  striated[MeSH Terms]) OR (muscle protein 1

synthesisiMeSH Terms])) AND (vegan[MeSH Terms])) OR
(vegetarians[MeSH Terms])) AND (adultfMeSH Terms])) NOT
(adolescent[MeSH Terms])) NOT (child[MeSH Terms])) NOT
(infant[MeSH Terms])) NOT (pregnacy[MeSH Terms])) OR (diet,
vegetarian|MeSH Terms])

(((((muscle  striated[MeSH Terms]) OR (muscle protein 2
synthesisiMeSH Terms])) AND (vegan[MeSH Terms])) OR
(vegetarians[MeSH Terms])) AND (adultfMeSH Terms])) OR

(diet, vegetarian|MeSH Terms])

((((((((muscle  striated[MeSH Terms]) OR (muscle protein 3
synthesisiMeSH Terms])) AND (vegan[MeSH Terms])) OR
(vegetarians[MeSH Terms]))OR (diet, vegetarian|[MeSH Terms]))

OR (aged[MeSH Terms])) OR (young adultfMeSH Terms]))

((((((((((muscle striated[MeSH Terms]) OR (muscle protein 4
synthesisyMeSH Terms])) AND (muscle hypertrophy[MeSH
Terms])) ) AND (vegan[MeSH Terms])) ) OR (vegetarians
diet[MeSH Terms])) OR (aged[MeSH Terms])) ) OR (young
adultfMeSH Terms])

vegans OR vegetarians diet AND muscle striated OR muscle protein 5
synthesis OR muscle hypertrophy AND adult

vegans OR vegetarians OR diet vegetarian AND muscle striated OR 6
muscle protein synthesis OR muscle hypertrophy AND adult

Diet, vegan OR vegetarians OR vegans AND muscle protein 7
synthesis AND adult

(((((Diet, vegan OR vegetarians OR vegans AND (sports|MeSH 8

Terms])) OR (activity, physical[MeSH Terms])) ) OR (sports
performance[MeSH Terms])) AND (adultfMeSH Terms])

Plant based diet and physical training and performance 9

MICROCIENCIA investigacion, desarrollo e innovacion - Vol. 11 - 2022

N T T EEE——————




RESULTADOS

La revision arroj6 1.227 articulos, de los
cuales por pertinencia se eliminaron 1.210
porque no presentaban asociaciones entre
masa muscular, rendimiento deportivo y
variables de entrenamiento en poblacion
vegetariana; 8 articulos se eliminaron por
duplicados.’

Figura 1. Flujograma PRISMA

Prisma

articulos se seleccionaron para lectura
de “abstract”, uno de los cuales no se
encontro en acceso libre; de los 8 articulos
revisados, se seleccionaron 3 para lectura
de metodologia; un articulo fue recuperado
por referencias bibliograficas en busqueda
libre (Figura 1).
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Nota: Figura modificada de PRISMA Statement 2021. (http//:prisma-statement.org/)
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RESULTADOS

De los cuatro articulos encontrados,
dos fueron revisiones sistematicas
con similares resultados. Rogerson®”” vy
Lourengo? concluyen que existe evidencia
de una baja creatina muscular y afectacion
de rendimiento cronico, especialmente en
deportistas o atletas de alto rendimiento
con dietas especiales (veganas u
ovolactovegetarianas). Por otro lado,
entre los dos articulos de investigaciones
llevadas a cabo en vegetarianos, uno
compara los rendimientos entre veganos,
ovolactovegetarianosy omnivoros,yelotro
relaciona parametros de perfil nutricional
de consumo de los atletas y deportistas
vegetarianos con los objetivos de ingesta
o las recomendaciones nutricionales

internacionales. En el primer estudio de
Nebletal.,” nosehallaron diferencias entre
tiempos de entrenamiento, rendimiento
y fuerza entre corredores veganos vs.
ovolactovegetarianos y omnivoros; sin
embargo, el grupo de trabajo afirma,
al igual que Woodbridge et al.,*® que el
rendimiento en estos individuos depende
y estd relacionado directamente con
una adecuada asesoria nutricional;
Woodbridge et al.,, sin embargo, si
encontraron diferencias estadisticamente
significativas entre el perfil de consumo de
calorias, proteinas, vitamina D y selenio;
estassubadecuaciones de caloriasy energia
fueron descritas en las dos revisiones
sistematicas; sin embargo, es una hallazgo
novedoso la disminucién de los niveles
de vitamina D y selenio (Tabla 2).2303!
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Autores y afio
depublicacion

Philip Wood-

bridge, Maria

Konstantaki

& Gill Horgan

(2020)

Tabla 2. Resultados de la revision sistematica

Titulo del articulo

Nutritional deficiencies in
vegan runners: a compar-
ison of actual versus rec-
ommended food intakes
and dietary recommenda-
tions

Resultados

Se hallaron diferencias entre la ingesta
y las recomendaciones nutricionales o
ingesta objetivo en cuanto a la ingesta
calorica (2219 £ 531 kcal v 2554 + 420
kcal), ingesta de proteinas (72,9 = 20,0
gv 92,0 £ 12,4 g), consumo de vitamina
D (5,0 £ 6,3 ug/dv 10,0 pg/d) y selenio
(45,7 £ 21,0 pg/dv 60,0 ug/d y 75,0 pg/d
para mujeres y hombres, respectivamente;
todos a p <0,05). Por otro lado, sehallaron
datos de sobreadecuacion en la ingesta
promedio de hierro, zinc, vitamina B12,
calcio yyodo.

Josefine Nebl,
Sven Haufe,
Julian Eigendorf,
Paulina
Wasserfurth,
Uwe Tegtbur and
Andreas Hahn
(2019)

Exercise capacity of vegan,
lacto-ovovegetarian and
omnivorous recreational
runners

Los grupos mostraron habitos de
entrenamiento comparables en términos
de frecuencia (media 3,08 £ 0,90 veces/
sem, p =0,735), tiempo (media 2,93 + 1,34
h/sem, p = 0,079) y distancia recorrida
(mean 29,5 £+ 14,3 km/sem, p = 0,054).

El rendimiento final y la fuerza de
entrenamiento (PmaxBW) fue similar en
los (OMN: 4,15 £+ 0,48 W/kg, LOV: 4,20
+0,47 W/kg, VEG: 4,16 £ 0,55 W/kg; p =
0.917) y no se observaron diferencias en
la produccidn final de lactato (OMN: 11,3
+ 2,19 mmol/L, LOV: 11,0 £+ 2,59mmol/L,
VEG: 11,9 = 1,98mmol/L; p = 0,648).

Leidiana
Lourenco
Rodrigues
Rafaela Martin
Santos (2021)

Vegetarian diet and the
relationship with sport

Las funciones inmunoldgicas se ven
alteradas en el sobreentrenamiento
prolongado, lo que provoca una
reduccion cronica en el rendimiento.
El entrenamiento moderado y regulado
no presenta alteraciones funcionales en
rendimiento deportivo. Los vegetarianos
tienen un bajo nivel de creatina en sus
cuerpos, debido a que este aminoacido
estd mas presente en los alimentos de
origen animal.

David
Rogerson
(2018)

Vegan diets: practical
advice for athletes and
exercisers

La suplementacion de creatina y la beta-
alanina puede ser beneficiosa en atletas
y deportistas veganos, ya que las dietas
vegetarianas promueven una baja creatina
muscular.
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DISCUSION

Un resumen de la posicion actual de
las dietas vegetarianas, las presento el
position paper de la Sociedad de Nutricion
Humana de Italia en 2017. Los siguientes
son sus principales enunciados:*>*

» Las dietas vegetarianas que incluyen
una gran variedad de plantas son
adecuadas en nutrientes para todos los
grupos de edad de poblacion italiana.

* Sin embargo, la vitamina B12 se puede
encontrar en niveles bajos. por lo que
se recomienda la suplementacion o el
consumo de alimentos fortificados con
la vitamina.

* Los vegetarianos deberian consumir
mas proteinas que los omnivoros por
la reducida digestibilidad de la proteina
de origen vegetal.

* Los vegetarianos deben consumir
buenas fuentes de calcio, hierro, zinc, y
preparar los alimentos que favorezcan
la biodisponibilidad del calcio, hierro y
el zinc.

* Los vegetarianos deberian consumir
suficientes cantidades de omega 3 y
limitar las fuentes de omega 6.

Como se observa en las recomendaciones,
los vegetarianos pueden cumplir con
los requerimientos para las funciones
corporales y mantener un adecuado
estado de salud; sin embargo, nutrientes

con su mayor y mejor fuente alimentaria
en productos de origen animal, como las
proteinas, vitamina B12, calcio, hierro,
zinc y 4cido linoleico (omega 3), deberan
ser suplementados.

En esta revision, a partir del total de
estudios encontrados, es importante
mencionar que, a pesar de realizar una
indagacion exhaustiva con diferentes
ecuaciones de busqueda, los articulos
encontrados no relacionaban de forma
eficiente el perfil de aminoacidos y
tejido muscular en personas veganas y
ovolactovegetarianas que fueran activas,
con diferencias importantes en los
métodos para determinar rendimiento y
fuerza muscular.

Por otro lado, la literatura encontrada
menciona que la sintesis de proteina
se puede llevar a cabo Optimamente
al implementar cualquiera de las dos
dietas;***? pero en lo que se difiere es
en la planificacion y ejecucion de cada
una, ya que los ovolactovegetarianos
incluyen fuentes de origen animal (huevo
y productos lacteos), que son ricos en
aminoacidos de cadena ramificada,
principalmente de la leucina, puesto que
es un desencadenante principal de la
sintesis de proteina muscular y participa
en la recuperaciobn y adaptacion del
ejercicio, lo que facilita el proceso de
aumento de masa muscular;>** por ende,
se recomienda un consumo diario de 3 g.
Para contribuir a este proceso, igualmente
se debe cumplir con unos requerimientos
diarios de proteina, de los cuales estan
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en rangos de 1,4-2,0 g/dia aplicados en
la mayoria de las personas que practican
algn deporte. 22628

Por el contrario, en los veganos se debe
prestar atencion al cumplimiento del perfil
de aminodcidos, ya que se deben realizar
diversas mezclas de granos y cereales,
puesto que las fuentes alimentarias son
limitadas.”’

En cuanto a micronutrientes, el hierro
se encuentra mayormente de forma
no hemo, el cual presenta una menor
biodisponibilidad que el hierro hemo que
esta presente en fuentes de origen animal.
Por su parte, la poblacién femenina vegana
presentaun mayor riesgo de anemia que los
hombres veganos u ovolactovegetarianos
y que las mujeres ovolactovegetarianas,
debido a las pérdidas de sangre cada
mes; también se ha evidenciado que una
disminucion de los porcentajes séricos de
hierro atn sin presencia de anemia reduce
la capacidad de resistencia, genera un
aumento en el gasto de energia y afecta la
adaptacion en el ejercicio en estas mujeres
y, por ende, un agotamiento en los tejidos
musculares.'?2%34

Ademas se describe en poblacion
sedentaria y activa vegetariana, que estas
dietas no tienen un buen aporte de vitamina
B12, por lo cual se hace necesario la
inclusion de cereales fortificados y en la
mayor parte de los casos la suplementacion
de la vitamina, para evitar deficiencias y
consecuencias a largo plazo.'#27-%

Debidoalosposiblesdéficitsmencionados,
se hace fundamental el acompafiamiento
de un profesional enfocado en el area
de nutricién y dietética que facilite la
adaptacion a la actividad fisica y deportiva
de cada individuo y evite las posibles
carencias de estos micronutrientes. 303637

Igualmente, es necesario continuar reali-
zando estudios de caracter cuantitativo y
cualitativo para generar mas informacion
que permita llegar a conclusiones de lo
que es mas apropiado para los individu-
os activos que deseen implementar estas
dietas.'”*

CONCLUSIONES

Finalmente, se puede concluir que, a
pesar de realizar un analisis riguroso de
diferentes articulos, se logrd determinar
que es un tema que en los ultimos
afios ha cobrado mucha relevancia y
que a pesar de esto no se encuentran
suficientes que proporcionen informacion
concluyente frente al cambio del perfil
de aminoacidos y tejido muscular en
personas veganas y ovolactovegetarianas
activas, posiblemente por las
diferentes metodologias usadas por los
investigadores.

No obstante, en la literatura encontrada
se evidenci6 que los individuos veganos
activos si tienen la capacidad de lograr una
sintesis proteica adecuada; sin embargo,
en algunas disciplinas  deportivas,
especialmente de alto rendimiento, deben

MICROCIENCIA investigacion, desarrollo e innovacion - Vol. 11 - 2022

S —

20

_— 1




suplementar y escoger muy bien el tipo de
proteina que consumen y que les permita
alcanzar los requerimientos individuales
de degradacion muscular a la que estin
expuestos por la actividad fisica que
realizan.

Las proteinas de origen vegetal en la
mayoria de los casos son limitadas en
aminoacidos esenciales y aminoacidos
ramificados, que favorecen la sintesis
muscular, por lo cual, a diferencia de
los sujetos que implementan la dieta
ovolactovegetariana que  consumen
libremente huevo y lacteos, los veganos
requieren una asesoria nutricional para
el entrenamiento y la practica deportiva
regular e intensa.

Se encontrdé en la revision que, en
algunas practicas deportivas, los veganos
y ovolactovegetarianos  tienen  un
menor rendimiento comparado con los
omnivoros.

RECOMENDACIONES

Realizar posteriores investigaciones en
personas veganas y ovolactovegetarianas
activas que estén enfocadas no solo en
el requerimiento proteico, sino también
en la deficiencia de hierro, zinc, calcio
y la vitamina B12, dado que tienen una
baja biodisponibilidad en estas dietas
especiales e influyen directamente en el
rendimiento deportivo, especialmente en
la aparicién de procesos de agotamiento
crénico en sujetos con anemia 0 anemia
subclinica.

Es necesario que los investigadores
estandaricen los métodos de determi-
nacion de fuerza muscular, medicion del
metabolismo proteico y rendimiento de-
portivo de acuerdo con el tipo de practica
deportivay la actividad fisica recreacional.
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