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RESUMEN

Una dieta lacto-ovo-vegetariana puede proporcionar todos los nutrientes requeridos para una salud 6ptima. Reportes
anecddticos sugieren que muchos de los atletas de resistencia exitosos son vegetarianos mientras que pocos reportes
sugieren que atletas de elite de deportes de fuerza sigan una dieta vegetariana. Los atletas de deportes de fuerza y
potencia casi invariablemente incluyen carnes en sus dietas, aunque no es claro si los beneficios del consumo de carne
para los deportes de fuerza y potencia son reales o imaginarios.
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Definiciones

e No vegetariano u omnivoro: Se alimenta con comidas de origen vegetal o animal, incluyendo carnes, aves, leche, y
otros productos lacteos, y pescado.

e Lacto ovo-vegetariano: Se alimenta predominantemente con comidas de origen vegetal, con leche y otros productos
lacteos y huevos siendo estos lo tnicos alimentos de origen animal.

e Vegetariano: Se alimenta solamente con comidas de origen vegetal.

INTRODUCCION

El ultimo afio se realizo un debate en la lista de correo de Sportscience acerca de los efectos de las dietas vegetarianas
sobre el rendimiento en el deporte, con particular referencia a los deportes de fuerza. El debate comenzd con la afirmacion
de un escalador en la lista de correo no profesional (no era nutricionista ni fisiélogo) de que una dieta vegetariana es
inferior a una dieta omnivora para el mantenimiento de la fuerza y de la resistencia muscular. El basaba esta afirmacion en
su experiencia personal y en la observacion de otros escaladores. Yo mandé este mensaje a la lista de comentarios de
Sportscience. He aqui un resumen del debate, que he actualizado con referencias relevantes de trabajos publicados y
algunos puntos adicionales. Usted puede ver el mensaje original buscando vegetariano en la lista o revisando los mensajes
de Junio y Julio del 2001.



ARGUMENTOS A FAVOR DE LA DIETA VEGETARIANA

Bill Proulx (Appalachian State University, North Carolina), Stacey Sims (Massey at Wellington, New Zealand) y Deborah
Shulman (cuya direccién de se ha omitido) sefialaron independientemente que desde un punto de vista nutricional, las
dietas vegetarianas pueden proporcionar todos los nutrientes esenciales conocidos en cantidades adecuadas para el
entrenamiento de la fuerza. Proulx fue mas alld y afirmé que podria esperarse que las dietas vegetarianas proporcionen
una mejor nutricion, con excepcion de los niveles de hierro y zinc. Janelle y Barr (1995) aportaron evidencia para respaldar
las dietas mas nutritivas (al menos con respecto a la salud) entre mujeres vegetarianas comparado con mujeres no
vegetarianas. Las vegetarianas (n = 23) tenian una ingesta significativamente mayor de carbohidratos, riboflavina, niacina,
vitamina B12, acido fdlico, Vitamina C, y un mayor indice de grasas poli insaturadas/saturadas, con una ingesta menor de
grasas saturadas que las no vegetarianas (n = 22). Sin embargo, de posible importancia para los deportes de fuerza, en las
vegetarianas las ingestas de proteinas, zinc y cobre eran significativamente menores.

Proulx advirtié que también era necesario considerar el tipo de dieta vegetariana. Por ejemplo, podria esperarse que una
dieta lacto-ovo-vegetariana proporcionara mas cantidades de proteinas, calcio y fésforo que una dieta vegetariana. Sin
embargo, en le estudio descripto anteriormente, Janelle y Barr (1995) no hallaron diferencias significativas en los niveles
de ingesta de proteinas o fésforo entre las lacto-ovo-vegetarianas (n = 15) y las vegetarianas (n = 8); mientras que la
ingesta de calcio fue significativamente menor en las vegetarianas. Esto autores también sefialaron que hubo menores
diferencias en la ingesta de nutrientes entre las mujeres no vegetarianas y las lacto-ovo-vegetarianas que entre las no
vegetarianas y las vegetarianas. Los autores concluyeron que las dietas de los sujetos no vegetarianos eran
aproximadamente equivalentes a la de los lacto-ovo-vegetarianos, pero notablemente diferente a la de los vegetarianos.

Debido a que la dieta vegetariana es menos comun que la dieta lacto-ovo-vegetariana, y que parece ser bastante diferente
a la dieta no vegetariana en términos de ingesta de nutrientes, este articulo investiga las posibles diferencias solamente
entre las dietas no vegetarianas y las lacto-ovo-vegetarianas en relacién al rendimiento en el deporte (especialmente en
deportes de fuerza). Consecuentemente, a menos que se indique de otra manera, en lo que resta de este articulo el término
“vegetariano” hace referencia a las personas que son lacto-ovo-vegetarianas.

La creencia de que una dieta vegetariana puede proporcionar una nutriciéon adecuada, al menos en lo que respecta al
combustible para las carreras de resistencia, es respaldada por los hallazgos de Eisinger y cols (1984). En este estudio se
les proporciono el alimento a corredores vegetarianos y omnivoros que tomaron parte de una carrera de 1000 km durante
20 dias. Las comidas fueron equiparadas de manera tal que si se la consumia en su totalidad, la energia total (18.8 M]) y
los porcentajes de energia derivados de los carbohidratos, grasas proteinas (60:30:10 respectivamente) seria idénticas
entre las dietas. A lo largo del periodo de estudio, la ingesta energética, y la de carbohidratos, grasas y proteinas no fue
diferente entre los grupos, pero los corredores vegetarianos tuvieron una mayor ingesta de fibra y de &cidos grasos poli
insaturados y una menor ingesta de colesterol que los corredores omnivoros. La ingesta estimada de vitaminas y minerales
fue también mayor en los corredores vegetarianos, excepto para el sodio, cloro y cobalamina (vitamina B12). La mitad de
los competidores en cada grupo finalizaron la carrera, y el tipo de dieta no fue predictiva del tiempo de carrera. Aunque en
este estudio se impuso una dieta de calidad nutricional particular para los competidores vegetarianos, por lo que no se
puede decir que la dieta haya sido totalmente seleccionada por el corredor, ilustra que una dieta vegetariana bien
planeada no esta necesariamente asociada con la disminucién del rendimiento en resistencia comparado con una dieta no
vegetariana.

COMPOSICION CORPORAL Y APTITUD FISICA DE LOS VEGETARIANOS

Aunque es aparente que las dietas vegetarianas pueden proporcionar todos los nutrientes adecuados para la actividad de
resistencia, los componentes especificos de la dietas pueden tener una importancia especial en los deportes de fuerza. Por
ejemplo, es posible que en no vegetarianos, las mayores ingestas de proteinas, o las proteinas obtenidas especificamente
de la carne, resulten en una mayor musculacién. Otra posibilidad es que el consumo de carne pueda resultar en una
hipertrofia muscular incrementada en respuesta al entrenamiento de la fuerza.

Varios grupos de investigadores se han interesado en el tema de las diferencias en la composiciéon corporal entre
vegetarianos y omnivoros. O’Conell y cols (1989) hallo que la altura de nifios vegetarianos menores de 10 afios era
consistentemente menor que los valores de referencia para los EE UU. Sin embargo, nifios pertenecientes a la religion
Adventistas del Séptimo Dia quienes tenian una dieta vegetariana no diferian substancialmente de sus pares omnivoros en
los valores medios de talla, peso, circunferencia del brazo, espesor del pliegue cutaneo del triceps o del biceps, y en el



indice peso por talla (Tayter & Stanek, 1989). Los diferentes hallazgos en estos dos estudios pueden derivar de la inclusién
de vegetarianos en el primer estudio pero no en el tltimo.

Hebbelinck y cols (1999) realizaron analisis antropométricos (talla, peso, pliegues cutaneos), clasificacion del estado
madurativo (en donde fuera apropiado) y de la aptitud fisica (fuerza de prension, salto en largo, abdominales en 30 seg., y
recuperacion de la frecuencia cardiaca después del test del escaldn) en niflos vegetarianos, adolescentes y jovenes adultos
en Holanda. En comparacioén con los valores de referencia...

Los adolescentes vegetarianos tuvieron valores significativamente menores de talla, peso e indice de masa corporal, pero
no hubo diferencias en la talla o peso para los otros grupos.

Los nifios vegetarianos tenian igual aptitud fisica que los nifios omnivoros, pero lo adolescentes vegetarianos obtuvieron un
puntaje menor en el salto en largo y en los abdominales en 30 seg.

La frecuencia cardiaca de los adolescentes y jévenes adultos vegetarianos se recupero substancialmente mas rapido luego
del test del escalén.

Hebbelinck y cols concluyeron que los adolescentes y jovenes adultos vegetarianos rendian mejor en la evaluacion
cardiorespiratoria, pero los adolescentes vegetarianos obtenian valores menores en las evaluaciones de fuerza y de
potencia. La posibilidad que planteada a partir de los resultados de Hebbelinck y cols, de que una dieta vegetariana podria
realmente derivar en una mejora en el rendimiento de resistencia comparado con una dieta omnivora, no fue respaldada
por una revision realizada por Nieman (1999), quien concluyé que “se han planteado algunas preocupaciones con respecto
al nivel de nutrientes de los atletas vegetarianos, pero que una dieta vegetariana variada y bien planificada es compatible
con un esfuerzo atlético exitoso”. Nieman admitié que los atletas de fuerza probablemente necesiten mas de 0.8 mg/kg
proteinas como lo establece la RDA de los EE UU. Su sugerencia fue de 1.4 - 1.8 mg/kg, pero afirmé que incluso “los
atletas vegetarianos pueden alcanzar una ingestion dptima de proteinas a través de un planeamiento cuidadoso, con
énfasis en los vegetales ricos en proteinas tales como las legumbres, las nueces y semillas, y productos a base de granos”.

Nieman sefialo que una diferencia entre los omnivoros y los vegetarianos de posible significancia para el rendimiento en
deportes de fuerza y potencia: la concentracion intramuscular de creatina. La creatina en la forma de fosfato de creatina es
una fuente de energia para el ejercicio de alta intensidad. La deplecién de los fosfatos de creatina es una de las causas de
fatiga en series repetidas de dicho ejercicio y posiblemente también en los ejercicios de resistencia de corta duracion. Los
vegetarianos generalmente tienen menos creatina intramuscular que los omnivoros (Maughan 1995) debido a que la
creatina es hallada solamente en la carne (proveyendo a los omnivoros de alrededor de 1 g de creatina por dia), mientras
que el cuerpo por si mismo produce una cantidad similar. Irdnicamente, los vegetarianos pueden por ello obtener un mayor
beneficio que los omnivoros de la suplementacion con creatina, pero el beneficio presumiblemente podria solo compensar
un nivel mas bajo de rendimiento en los vegetarianos anterior a la suplementacion.

(BENEFICIA LA INGESTA DE CARNE A LOS ATLETAS DE DEPORTES DE
FUERZA?

En un mensaje a la lista de correo de Sportscience, Andrew Campbell (Australia) planted que una dieta vegetariana puede
ser realmente menos nutritiva que una dieta omnivora, debido a que “las yemas de huevo, la manteca y el higado... son
fuentes de vitaminas y minerales liposolubles, incluyendo elementos que se unen a las moléculas de grasa. Con respecto a
la escalada, una actividad que parece requerir tanto resistencia como fuerza, Campbell sugirié que una posible desventaja
de las dietas vegetarianas es el alto contenido de carbohidratos, lo cual “podria causar problemas a los escaladores que
tengan sensibilidad al balance de la insulina”. Los &cidos grasos de cadena corta de la manteca proporcionan energia sin
crear una oscilacion en la insulina”. Sin embargo, la disponibilidad de oxigeno disminuye con el incremento de la altura,
por lo cual una posible ventaja de los carbohidratos sobre las grasas o proteinas para los escaladores es una ligeramente
mayor restitucion de energia por cada molécula de oxigeno consumida. Asimismo se ha expresado una preocupaciéon
acerca del posible efecto de un alto consumo de fitoestrdogenos (e.g., isoflavones hallados en la soja) sobre la testosterona,
en hombres vegetarianos. Por ejemplo, Weber y cols (2001) hallaron que los fitoestrégenos de la soja inducen la reduccion
de testosterona en ratas macho. Sin embargo, de acuerdo con Kuzer (2002), “...recientes estudios con hombres que
consumian alimentos a base de soja o suplementos que contenian 40 - 70 ml/d de isoflavones de soja mostraron que tenian
pocos efectos sobre las hormonas plasmaticas...” Estos datos no respaldan la preocupacion acerca de los efectos sobre las
hormonas reproductoras.

Campbell y otros dos colegas (Mathew Jordan de la Universidad de Calgary y Mike Stone de la Universidad de Edinburgo)



no pudieron hallar vegetarianos entre levantadores de pesas de elite, a pesar de los 30 afios de experiencia en el caso de
Stone. Ninguno de la lista ofrecié alguna informacién acerca de la prevalencia de dietas vegetarianas entre atletas de
fuerza mujeres vs hombres. Kathryn Russell (direccion no proporcionada) afirmé que la escasez de levantadores de pesas
vegetarianos puede no reflejar la falta de efectividad de las dietas vegetarianas para los atletas de deportes de fuerza; sino
mas bien; que los antecedentes culturales/antropoldégicos de los vegetarianos hace que estos no se involucren en los
deportes de fuerza.

Norri Williamson (direccién no proporcionada) sostuvo que, mas que ejercer un efecto anaboélico verdadero, el consumo de
carne puede inducir un efecto placebo. Esto es, el atleta de fuerza que cree que comiendo carne mejora el rendimiento
puede recibir un impulso psicoldgico que desapareceria si se adoptara una dieta vegetariana. Williamson (y muchos otros
subscriptores) reclamaron estudios controlados, y no mas evidencia anecdoética. Deborah Shulman sugirié6 que se
necesitarian al menos 12 semanas para realizar un estudio sobre el rendimiento en los deportes de fuerza comparando
dietas vegetarianas ricas en nutrientes con dietas que contengan carne.

Mike Stone sefialé como evidencia que los atletas de deportes de fuerza - potencia podrian necesitar cantidades
adicionales de proteinas, los cuales podria ser mas “facil” de obtener de fuentes animales. También mencioné haber visto
datos no publicados “que indicaban que la concentracion de testosterona puede estar influenciada por las grasa saturadas
de la dieta (i.e., carne)”. Russell contrarrest6 sugiriendo que si se no se consideran a aquellos que consumen carne y junto
con suplementos dietarios, el conjunto de atletas de fuerza de elite podria reducirse marcadamente, esto es, el beneficio
podria provenir de los suplemento mas que de la carne.

David Driscoll (Australia) realizd una breve revision de la literatura disponible en un sitio de Internet que proporciona
informacion para fisico culturistas personas activas en el entrenamiento de la fuerza. La literatura revisada sugeria que las
dietas bajas en carne/bajas en grasa saturadas/altas en proteinas vegetales (e.g., soja) estdn asociadas con una marcada
reduccion en la testosterona (y, por implicacién, con una reduccién en la fuerza). Driscoll no estaba seguro de la calidad
cientifica de la informacion que habia hallado, y una persona de la lista le ofrecié una valoracién de la misma.

Una fuente de informacion con mayor autoridad es el articulo de Campbell y cols (1999), quien realizo un estudio de 12
semanas para comparar los efectos de las dietas vegetarianas y omnivoras sobre los cambios en la composicion corporal y
el tamano de los musculos esqueléticos en hombres ancianos (51 - 69 afios) en respuesta al entrenamiento de la fuerza.
Los en comparacion con lo vegetarianos, los omnivoros obtuvieron beneficios mas substanciales, los cuales perdieron un
6% de masa grasa, ganaron un 4% de masa libre de grasa, en incrementaron el area de fibras Tipo II en un 9%. La
tendencia mostrada por los omnivoros (reportada por ellos mismos) hacia un mayor consumo total de proteinas podria
explicar los efectos hallados, pero es mas probable que estos estén relacionados con una mayor concentraciéon de
testosterona. Campbell y cols no midieron la testosterona, pero Raben y cols (1992) hallaron mayores concentraciones de
testosterona en hombres jovenes que consumian una dieta alta en proteinas y que contenia carne en comparacion con
aquellos que consumian una dieta rica en proteinas pero vegetariana. Si la testosterona esta implicada, la diferencia en el
consumo total de proteinas per se ni explicaria enteramente los hallazgos de Campbell y cols, debido a que Volek y cols
(1997) mostraron una relacién inversa entre la ingesta de proteinas y la concentracion de testosterona.

La discusion en la lista de correo tomé brevemente otra direccion cuando Bill Proulx afirmé que muchos competidores de
los deportes de fuerza estdn pobremente informados sobre nutriciéon, mientras que Matthew Jordan y Mike Stone
afirmaron que los atletas de deportes de fuerza, al menos los de elite, estan bien informados. Scott Naidus (direccién no
proporcionada) sefialo que la nutriciéon no es una ciencia madura, y que las necesidades nutricionales no son idénticas para
cada grupo poblacional, de hecho difieren para cada individuo dentro de cada grupo. La existencia de una abundante
cantidad de suplementos nutricionales para los atletas es una accién de equilibrio entre las comidas preparadas y los
suplementos vs las comidas frescas, y que este equilibrio pude variar de atleta a atleta.

EVOLUCION HUMANA Y NECESIDADES DIETARIAS

Fabien Basset (de la Universidad de Laval, Quebec) introdujo una perspectiva revolucionaria, afirmando que nuestro
pariente mas cercano, el chimpancé, es mayormente vegetariano. Un escritor anénimo desafié esta afirmaciéon reportando
que 25 afios de estudios en la selva indicaban que el los chimpancés tenian en realidad una preferencia por la carne. Sin
embargo, Deborah Shulman sefialo que los gorilas, que son mas grandes y fuertes que los chimpancés, son casi
exclusivamente vegetarianos.

La relevancia de los habitos de alimentacion tanto de los chimpancés como de los gorilas para el rendimiento en los
deportes de fuerza es cuestionable. Como lo sefiald el escritor anénimo, los hominidos tuvieron varios millones de afios



para desarrollar su fisiologia y las necesidades dietarias a diferencia de los grandes simios, de esta manera cualquier
paralelismo en los habitos de alimentacién puede ser coincidencia. En este contexto, Andrew Campbell afirmé que las
dietas omnivoras son aparentemente el estado natural de las personas: aparte de aquellas poblaciones que abrazan
précticas religiosas particulares, no se conoce ningun grupo que halla eliminado deliberadamente la carne de su dieta.
Citando una fuente impecable “television educacional”, Stephen Seiler (del Agder University College, de Noruega) afirmé
que, lejos de ser esencial, las comidas de origen vegetal pueden ser “extras opcionales”. Su evidencia fue la versién de que
los mongoles que emigraban de las estepas de eurasia “tenian vidas largas y fisicamente activas con dietas a base de leche
de caballo, sangre y carne. Nunca ingerian frutas o vegetales, debido a que ningin jinete mongol respetable desearia
atarse a la tierra para sembrar cosechas.” No obstante las afirmaciones acerca de los jinetes mongoles, casi todas las
poblaciones indigenas estudiadas hasta la fecha han sacado mucha, sino toda su energia a partir de comidas a base de
vegetales (Kuhnlein y Turner, 1991). La excepcion son los Inuit, quienes sin embargo buscaban afanosamente las pocas
bayas y otras comidas a base de vegetales que estuvieran aprovechables en el corto periodo artico.

Los investigadores de la denominada dieta paleolitica estdn divididos acerca de si la carne era de importancia en la
adecuada nutricién de nuestros antepasados. Eaton y cols (1997) y Cordain y cols (2000) plantearon que, en ausencia de
comidas diarias a base de granos (la principal fuente de energia en la dieta del oeste moderno), era necesaria una alta
ingesta de carne para obtener el adecuado total de energia. Nestle (1999) y Milton (2000) no aceptaron que la ingesta de
carne fuera alta durante la era paleolitica. Sin embargo, parece ser el acuerdo general que la carne puede haber sido
siempre un componente de la dieta natural del Homo Sapiens, pero que la mayoria de la comida consumida (al menos en
términos de peso total) se obtenia de los vegetales.

Bill Proulx no acepto que de las dietas paleoliticas fueran de relevancia para el rendimiento en los deportes de fuerza; los
que proponen la dieta paleolitica plantean casi exclusivamente sus (supuestos) beneficios para la salud, pero la salud y la
fuerza son temas diferentes. Proulx sefialo que el consumo de esteroides, las mega dosis de suplementos, y el consumo
excesivo de proteinas y grasa son todas actividades que podrian asociarse con la mejora del rendimiento en los deportes de
fuerza, pero estas mejoras se lograrian a expensas de la salud. Proulx resumié su planteamiento afirmando que “no existe
investigacién que respalde la necesidad de la carne en la dieta del atleta y cualquier opinién como esta es solamente eso,
una opinién”. El comentario final de Campbell fue en la forma de una pregunta dirigida a Proulx: “épuede usted citar algin
estudio que muestre que los atletas de los deportes de fuerza rindan tan bien a largo plazo con una dieta vegetariana?”

CONCLUSIONES

Algunos aspectos de la discusion (al menos para mi) parecen haberse resuelto:

e Existen varias clases de vegetarianos. Cada una podria tener diferentes efectos sobre la dieta

e Parece haber una preponderancia de aquellos que consumen carne entre los atletas de elite de deportes de fuerza.
No es claro si esta preponderancia es producto de beneficios reales del consumo de carne, de un efecto placebo del
consumo de carne, de la influencia del consumo de suplementos, o de algtin otro efecto cultural no relacionado a
cualquier beneficio real al rendimiento.

¢ No se puede depender de las dietas de los gorilas, chimpancés y de los humanos del paleolitico para indicar la dieta
Optima para la salud y la aptitud fisica de las personas en general, o para los atletas de deportes de fuerza

e Una dieta vegetariana bien planeada, particularmente aquella que incluye leche y/o huevos puede proporcionar los
nutrientes esenciales para una buena salud y para un alto nivel de rendimiento en el deporte.

e El hecho de que las dietas vegetarianas estdn asociadas con la mejora en la salud comparado con las dietas
omnivoras no implica necesariamente que las dietas vegetarianas son superiores para el rendimiento en los
deportes de fuerza o cualquier otra actividad dependiente de la fuerza.

e En efecto, en un estudio reciente sobre entrenamiento de la fuerza en hombres ancianos, los omnivoros tuvieron
una mayor ganancia de masa muscular que los vegetarianos.

e Si el consumo de carne mejora la fuerza, el mecanismo podria ser a través del incremento en la sintesis de
testosterona (posiblemente a través del consumo de grasas saturadas) o a través del incremento en los depdsitos
musculares de fosfatos de creatina.

e |Es necesaria mas investigacion!
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