Deporte, salud y veganismo
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Resumen

La nutriciény la sana alimentacion se han convertido en uno de los
pilares fundamentales para conseguir una buena salud y bienestar;
pero, ademas, es un aspecto determinante para el buen rendimiento
en deportistas de alta exigencia; hoy en dia no solamente se
planifican o controlan las cargas de entrenamiento o efectos
fisioldgicos, sino también se revisa minuciosamente los alimentos
que consume el deportista. En este articulo se ahonda, de manera
concreta y clara, lo relacionado a la préctica del vegetarianismo y el
veganismo en deportistas de alto rendimiento, a partir de la revision
de varios estudios sobre el tema; asi como también, se mencionan
los beneficios de este tipo de alimentacion.
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El deporte y el ejercicio fisico son aspectos que durante los
ultimos afos han tenido avances significativos en cuanto a sus
procesos para la consecucion de nuevas metas, logros o desafios; en
esta perspectiva, la ciencia y la tecnologia han aportado de manera
importante a la comprension mas detallada del funcionamiento de un
organismo frente a una exigencia fisica, tal es el caso de las pruebas
de esfuerzo que pueden hacerse en un cicloergémetro o una banda
rodante. Estas pruebas se aplican a los deportistas para conocer los
niveles de oxigeno en sangre, CO, y otras sustancias o gases que
permiten conocer como reacciona el organismo frente al gjercicio. En
el mismo sentido, también se hacen estudios biomecanicos para
analizar los movimientos del deportista, de acuerdo a la disciplina
fisico- deportiva (Pérez & Llana, 2007) que lleva a cabo, esto con el
fin de incrementar su eficiencia; pero, también est4 el desarrollo
cientifico y tecnoldgico que ayuda en la creacion de implementos
deportivos con mejores materiales, disefios y tecnologias para lograr
un mejor performance.

Uno de los aspectos que, sin lugar a duda, ha mejorado notablemen-
te en cuanto a su estudio es el tema de la nutricion y alimentacion del
deportista (Figura 1), siendo un factor determinante que inclusive hoy
en dia se le da un grado de relevancia igual o mayor que al mismo
proceso de entrenamiento. Dentro de este aspecto, se ha visto cada
vez con mas regularidad la tendencia hacia el cambio de conductas
alimenticias inclinadas al vegetarianismo (Wirnitzer et al., 2016).

Figural
Dieta, nutricion y salud
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Precisamente, hoy en dia, el vegetarianismo se ha convertido en
una buena opcién para generar una mejora en los habitos
alimenticios, ayudando a conseguir un optimo estado de salud, e
inclusive aportar en la conservacion del medio ambiente; como por
ejemplo en la reduccion en el consumo de agua ya que la ganaderia
requiere mas agua que la agricultura, es asi que un kilo de carne
emplea 18500 litros de agua, mientras que una porcion de arroz
necesita solamente 100 litros; otro aspecto a mencionar es la
proteccion de bosques, puesto que para la ganaderia “se tumba
mucho més hectéreas” para ubicar los animales y finalmente, la
ganaderia genera mas gases de efecto invernadero como lo es el
metano que lo emiten los animales cuando estan vivos y también se
genera en el proceso de refrigeracion de la carne para su
conservacion (Gerbens-Leenes et al., 2013)

Cuando se habla de vegetarianismo es una forma de alimentacion
donde no se contempla el consumo de carne de ningun tipo, ya
cuando la decision es més estricta y ademds de no consumir carne
también se excluye todo alimento de origen animal como los huevos,
la leche y sus derivados se habla de veganismo; cabe anotar que
esta dltima tendencia rechaza completamente todo tipo de
explotacion animal (De Azevedo, 2013).

A partir de 1980 se ha venido incrementando el nimero de
estudios enfocados en conocer si una dieta vegetariana o vegana
podria ser positiva o negativa en la salud de quien la practica. Después
de haber transcurrido ya mucho tiempo, se ha logrado establecer que
una dieta vegetariana o vegana, cuando es bien planificada, puede ser
positiva en cualquier etapa del desarrollo: infancia, adolescencia,
gestacion, lactancia e incluso en el aspecto que nos interesa como es
la préctica deportiva (Wirnitzer et al., 2016).

Recientes estudios, como el de Lynch et al. (2016), afirman que
llevar una dieta vegetariana se ha asociado con una serie de beneficios
para la salud de las personas como el de tener menor riesgo de sufrir
una enfermedad cardiovascular, menos riesgo de céncer de mama,
colorrectal y prostata, diabetes tipo II, resistencia a la insulina e
hipertensién; se ha observado que las personas vegetarianas poseen
un indice de Masa Corporal (IMC) més bajo o dentro de los parémetros

normales y sus niveles de colesterol y triglicéridos pueden ser
inferiores en comparacion a personas que no son vegetarianas.

Un aspecto importante para resaltar del estudio de Lynch et al.
(2016) es la comparacion entre la dieta vegetariana y la dieta
omnivora (alimentacién que incluye alimentos vegetales y animales),
que no presenta diferencias significativas en cuanto a la generacion
de hipertrofia y fuerza muscular, esto quiere decir, que no comer
carne no implica que haya una reduccion en la masa magra en el
cuerpo ni tampoco significa que se tenga menor fuerza. Por otro lado,
si se observa una diferencia en relacion a la resistencia aerdbica,
esto se debe en parte al consumo mayoritario de carbohidratos y
antioxidantes que suelen tener las personas vegetarianas, siendo
este aspecto muy favorable para deportistas que practican deportes
de resistencia.

Sin embargo, existen otras investigaciones, como la de Nieman
(1999), que afirman que las dietas vegetarianas pueden acarrear
deficiencias nutricionales especialmente en nutrientes como hierro,
calcio, fésforo, zinc y las vitaminas del complejo B. Para el caso del
hierro (Fe), se ha demostrado que este mineral no es tan facil de
absorber por el organismo cuando su origen proviene de alimentos
vegetales (hierro no hemo) en comparacion al hierro que esté en la
carne y que es mas fécil para el cuerpo su absorcion y asimilacion,
este es un aspecto sumamente importante para el caso de las
personas deportistas donde el hierro (Fe) juega un papel protagénico
en la produccién de hemoglobina, que a su vez transporta el oxigeno
que necesita el organismo cuando hace ejercicio, la demanda de este
micronutriente puede variar en la mujer en comparacion al hombre
debido a la menstruacion por las pérdidas de sangre que se generan
(Nieman, 1999). Pero, este no es un aspecto que deba preocupar, ya
que la anemia no es comun en personas vegetarianas (Slywitch et al.,
2021) cuando llevan una alimentacion variada y balanceada y ademas
incluyen dentro de su alimentacién algin suplemento dietario que
pueda complementar las vitaminas y minerales que no consumen en
su justa medida debido al régimen dietario a base de vegetales.
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Para el caso de los deméds nutrientes, como calcio, magnesio, zinc
y vitaminas del complejo B donde su biodisponibilidad estd mas
presente en los alimentos de origen animal, es importante llevar una
buena suplementacion a través de multivitaminicos, esto sobre todo
en los nifios y jévenes que estan en procesos de desarrollo y
maduracion respectivamente y que necesitan niveles suficientes
para garantizar un sano crecimiento, es el caso de los nifios y nifias
que requieren de zinc para su maduracion cerebral (Galasso & Dyck,
2007) y los adolescentes, donde sus requerimientos de calcio se
ven aumentados para garantizar un buen desarrollo éseo (Morillo,
2017). Para el caso de las vitaminas del complejo B, especialmente la
vitamina B1 (Tiamina) y B12 (Cobalamina) que estan estrechamente
ligadas en los procesos enziméticos, sintesis de carbohidratos y
produccién de energia, se ha podido observar estudios como el de
Garcia-Maldonado et al. (2019) donde afirma que las personas
veganas u ovolactovegetarianos pueden mantener niveles
adecuados en su organismo, siempre y cuando la dieta sea
equilibrada y que también haya una suplementacion dietaria.

En la actualidad, debido a que vivimos en un mundo globalizado
donde la informacidn, los datos y la interaccion por medio de las
redes sociales se ha incrementado de manera sustancial, todo esto
ha generado que las personas reciban constantemente un gran flujo
de informacion que a veces puede causar un poco de confusion o
desinformacion y que bien o mal influye poderosamente en la
adopcion de nuevos hébitos. Es por esto, que es importante que toda
persona se asesore personalmente por un experto antes de
comenzar a realizar cambios en su manera de vivir, como por ejemplo,
realizar algdn deporte, ejercicio fisico o hacer cambios en los estilos
de alimentacion al seguir dietas o estilos alimenticios que se salen
de la normalidad. No es, para nada, adecuado que una persona, de
manera apresurada y desmedida, comience a realizar cambios
drésticos en su alimentacion, a veces con el afan de bajar o subir de
peso, lograr los mismos resultados que otra persona o simplemente
por moda.

La alimentacién y nutricion en un deportista es uno de los pilares
fundamentales para lograr un buen rendimiento; pero, ademas de
esto, también ayuda a conservar una buena salud y bienestar, ya que
el ejercicio fisico cuando se lo realiza de manera regular y bajo unas
intensidades o cargas exigentes pueden generar unas demandas
energéticas, de macro y micronutrientes que deben ser solventadas
para garantizar un buen funcionamiento de los diferentes sistemas
del organismo hablando desde la parte fisioldgica; pero, también el
ejercicio puede ocasionar cambios o afectar la parte mental o
cognitiva como desatencidn, estrés, desmotivacion, irritabilidad y
depresion, entre otros. Por ejemplo, la demanda que se genera para el
caso de los carbohidratos en deportistas de resistencia, los
aminodcidos en deportes de fuerza y explosividad, la fibra para una
correcta salud digestiva y las vitaminas y minerales que intervienen
en muchos procesos enziméticos y de inmunidad.

Es importante mencionar que un deportista que realice actividad
fisica con regularidad y que, ademés, tenga volumen e intensidad de
trabajo altos, no tiene ningdn inconveniente para adoptar en su
régimen dietario una dieta vegetariana, esto siempre y cuando sea
variada, es decir, que esté presente la mayor parte de grupos
alimenticios como frutas, vegetales, cereales, aceites; también
debe ser moderada lo que indica que no deben haber excesos como
un alto consumo de sal o azucar; y, finalmente, balanceada, lo que
quiere decir que no debe dejar espacios para que se presenten
déficits caldricos o nutricionales.

En cuanto se refiere a los macro y micronutrientes en una dieta
vegetariana, es importante tener en cuenta las recomendaciones
que se indican a continuacion.

Energia

Es recomendable que se consuman alimentos ricos en carbohidra-
tos, tanto de alto indice glucémico como de bajo, asi se puede
mantener un adecuado balance energético, para esto se recomienda
alimentos ricos en energia como nueces, cereales, semillas y aceites.
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Proteinas

La proteina cumple un papel significativo en el buen desempefio
deportivo, tanto en deportes de fuerza y/o potencia como también
en los de resistencia, se recomienda que diariamente haya un aporte
entre 1,6 a 1,7 g/kg y 1,2 a 1,4 g/kg respectivamente (Rogerson,
2017). Por su labor pléastica y de estructuracién muscular es
importante garantizar su consumo suficiente y de calidad. En este
aspecto, el atleta vegano o vegetariano puede tener mayores
desafios para que su dieta compense la ausencia de la carne y por
ende los aminoacidos que estdn mas asociados a este tipo de
alimentos como lo son los aminoacidos de cadena ramificada o mas
comunmente conocidos como BCAA por sus siglas en inglés
(Branched Chain Amino Acids); practicamente los aminoécidos que
puede tener mayores carencias son lisina, metionina, isoleucina,
treonina y triptfano. Pese a esto, hay excelentes alimentos de
origen vegetal que contienen y pueden aportar a las necesidades de
estos aminoacidos como son frijoles, lentejas, garbanzos, cereales,
frutos secos y semillas. En la Tabla 1 se pueden apreciar otros
alimentos ricos en proteina.

Carbohidratos

Las dietas vegetarianas o veganas tienen la caracteristica de ser
muy ricas en el consumo de fibra, frutas, verduras, antioxidantes y
fitoquimicos (sustancias propias de las plantas) y que pueden ayudar
mucho en procesos inflamatorios y oxidativos y por ende, en obtener
una mejor recuperacion. Las dietas vegetarianas tienden a suplir
adecuadamente las necesidades de carbohidratos de un deportista
para afrontar los entrenamientos, ya que se recomienda que haya un
aporte aproximado de 4 a 12 g/kg que puede variar dependiendo del
sexo, tipo de deporte y etapa de entrenamiento (Rogerson, 2017).

Tabla1
Alimentos ricos en proteinas

Alimento Proteina por 100 g
Semillas de calabaza (secas, crudas) ~ 30.2
Lentejas (rojas, partidas, crudas) 246
Frijoles negros (sin cocer) 216
Almendras (crudas) 212
Tempeh 203
Tofu (conjunto de calcio) 17.3
Avena (arollada) 169
Quinua (sin cocer) 141

Nota. Fuente: Rogerson, D. (2017).

Lipidos

Debido a que los deportistas veganos excluyen en su dieta el
consumo de pescado pueden tener un déficit importante de acido
graso eicosapentaenoico (EPA) y el 4cido docosahexaenoico (DHA),
estos &cidos tienen propiedades antiinflamatorias, antitrombdticas
e hipolipidémicas que, sin lugar a dudas, aportan para tener una
buena salud (Rogerson, 2017).

Conclusion

Como se ha podido ver hasta el momento, las dietas vegetarianas
o0 veganas generan muchos beneficios para la salud de las personas
que deciden practicarlas, como es la prevencion de enfermedades
crénicas como diabetes, cancer, hipertension arterial, enfermedades
cardiovasculares y metabdlicas (Yokoyama et al, 2014), siendo
todas estas enfermedades en conjunto las responsables de una taza
de morbilidad y mortalidad del 80% a nivel mundial (Serra et al.,
2018). Teniendo en cuenta esta problemética, es vélido que las
personas comiencen a hacer modificaciones importantes en su
manera de alimentarse y una estrategia para hacerlo es direccionar
mas la alimentacion hacia el consumo de vegetales, frutas,
legumbres, cereales y semillas, disminuyendo, por otro lado, el
consumo de carnes y alimentos de origen animal independientemen-
te si se quiere 0 no ser vegetariano o vegano estricto. Ya para el caso
de un deportista, hay muchos estudios y evidencia cientifica
declarando que adoptar una dieta vegetariana puede ayudar en
ciertos tipos de deportes como son los de resistencia, aunque hoy
en dia ya se puede ver que existen deportistas de otras disciplinas
que pueden mantener un buen performance siempre y cuando se
hagan adecuados ajustes en la dieta.
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