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Abstract:

Interest in plant-based diets has increased among the general population and athletes due to their potential health and performance
benefits. The ovo-lacto vegetarian diet, which excludes meat and fish but includes dairy products and eggs, offers a viable nutritional
alternative for individuals seeking more sustainable or ethically aligned eating patterns. This review examined the effects of this
dietary pattern on athletic performance, nutritional status, and physiological variables. A systematic search was conducted in PubMed,
ScienceDirect, Cochrane, and other scientific databases. Six studies were included, involving cross-sectional, crossover, and case-
study designs. Evidence shows that the ovo-lacto vegetarian diet does not negatively affect aerobic performance or immune function,
though it may be associated with lower strength outcomes if protein intake is not optimized. Cardiovascular and antioxidant benefits
related to high vegetable intake are reported. It is concluded that the ovo-lacto vegetarian diet is suitable for athletes, provided it is
properly planned and adapted to the demands of each sport discipline.
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Resumen:

El interés por las dietas basadas en plantas ha aumentado en la poblacion general y en deportistas debido a sus potenciales beneficios
para la salud y el rendimiento fisico. La dieta ovolactovegetariana, que excluye carnes y pescados, pero incluye lacteos y huevos,
ofrece una alternativa nutricional viable para quienes buscan patrones alimentarios mas sostenibles o acordes a sus valores éticos.
Esta revision analiz6 los efectos de este tipo de dieta en el rendimiento deportivo, el estado nutricional y variables fisiologicas. Se
realiz6 una busqueda sistematica en PubMed, ScienceDirect, Cochrane y otras bases de datos. Se incluyeron seis estudios con disefios
transversales, cruzados y un caso clinico. La evidencia muestra que la dieta ovolactovegetariana no afecta negativamente el
rendimiento aerdbico ni la funciéon inmunoldgica, aunque puede relacionarse con menor rendimiento en pruebas de fuerza si no se
optimiza la ingesta proteica. Asimismo, se observan beneficios cardiovasculares y antioxidantes asociados al consumo elevado de
vegetales. Se concluye que esta dieta es apta para deportistas, siempre que se planifique de manera adecuada y se adapte a las demandas
especificas de cada disciplina.
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Introduccion

El interés por las dietas basadas en plantas ha
aumentado de manera significativa en los ultimos afos,
tanto en la poblacién general como en los deportistas.
Este cambio responde a motivos relacionados con la
salud, el bienestar animal, la sostenibilidad ambiental y la
busqueda de patrones alimentarios que favorezcan un
rendimiento fisico 6ptimo. En este contexto, la dieta
ovolactovegetariana, que excluye carnes rojas, blancas y
pescado, pero permite el consumo de huevos vy lacteos,
ha adquirido relevancia por su potencial para cubrir
requerimientos nutricionales esenciales en personas
fisicamente activas (1)

A pesar de su creciente adopcion, persiste un debate
sobre sus efectos en el rendimiento atlético,
particularmente en capacidades como la fuerza, la
resistencia, la recuperacion muscular y la funcion
inmunoldgica. Las investigaciones disponibles muestran
resultados heterogéneos: algunos estudios reportan
beneficios en marcadores bioquimicos y parametros de
rendimiento, mientras que otros advierten sobre posibles
deficiencias de micronutrientes o limitaciones en la
biodisponibilidad  proteica que  podrian influir
negativamente en atletas de alto rendimiento (2).

Dado este panorama, resulta fundamental analizar de
manera critica y actualizada la evidencia cientifica que
evalla los efectos de la dieta ovolactovegetariana en
deportistas. Por ello, el objetivo de la presente revision es
examinar, desde una perspectiva integral, como este
patron alimentario influye en el rendimiento fisico, el
estado nutricional y la salud en general de los atletas,
considerando tanto sus posibles beneficios como sus
limitaciones.

Conceptualizacion del deporte y su relaciéon
con la alimentacién

El concepto de deporte ha evolucionado de forma notable
a lo largo del tiempo, en paralelo con los cambios
sociales, culturales y cientificos. Tradicionalmente, el
deporte se ha entendido como una actividad fisica
estructurada con fines competitivos; sin embargo, esta
visibon ha sido ampliada para incluir dimensiones
recreativas, formativas y de bienestar integral. En este
sentido, la Real Academia Espafiola define el deporte
como una “actividad fisica ejercida como juego o
competicion, sujeta a entrenamiento y a un conjunto de
normas” (3). Esta definicidon, aunque vigente, no abarca
por completo la diversidad actual de practicas deportivas.

En trabajos recientes, se plantea que limitar el deporte
Unicamente al ambito competitivo profesional excluye una
amplia gama de actividades recreativas realizadas por
motivos de salud, placer o desarrollo personal. Autores
contemporaneos senalan que el deporte también puede
clasificarse segun la naturaleza del esfuerzo, la
interaccion social y el tipo de oposicién involucrada, la
cual puede ser contra un contrincante, un equipo, el
entorno fisico o incluso el propio desempefio individual

(4). Esta perspectiva resalta la pluralidad del deporte y la
importancia del contexto en el que este se practica.

Dentro de este marco conceptual, la alimentacion
adquiere un papel central. El deporte y la dieta mantienen
una relacién estrecha debido a que una adecuada
nutricion es esencial para optimizar el rendimiento fisico,
favorecer la recuperacion, sostener el entrenamiento y
preservar la salud del atleta. En los ultimos afios, las
dietas vegetarianas han ido ganando terreno en la
comunidad deportiva, motivadas por razones éticas,
ambientales, filoséficas, religiosas y estéticas. Entre
estas motivaciones también se encuentra el rechazo a
consumir carne o a participar indirectamente en modelos
de produccion animal intensiva (5).

El creciente numero de deportistas que adoptan dietas
basadas en plantas ha impulsado el interés cientifico por
comprender como estas influyen en variables clave del
rendimiento. En particular, la dieta ovolactovegetariana
se presenta como una alternativa viable para quienes
buscan reducir o eliminar el consumo de carne sin
comprometer la calidad proteica de la alimentacion,
gracias a la inclusion de huevos y productos lacteos como
fuentes de aminoacidos esenciales. En conjunto, la
conceptualizaciéon actual del deporte y el mayor
protagonismo de la nutricion en la preparacion de atletas
evidencian la necesidad de analizar patrones dietéticos,
como el ovolactovegetariano, desde una perspectiva
integral que considere tanto sus componentes
nutricionales como su influencia en el rendimiento
deportivo.

Variantes del vegetarianismo y
caracteristicas de la dieta
ovolactovegetariana

El vegetarianismo, en términos generales, se define como
un patron alimentario basado predominantemente en el
consumo de productos de origen vegetal. De acuerdo con
la Real Academia Espafnola, se trata de un “régimen
alimenticio basado en el consumo de productos
vegetales” (6). De manera complementaria, la American
Dietetic Association describe la dieta vegetariana como
aquella que excluye carnes, aves, mariscos y productos
que los contengan (7). No obstante, dentro del
vegetarianismo existen multiples variantes que difieren
en el grado de restriccion de alimentos de origen animal.

A nivel nutricional, todas las dietas vegetarianas
comparten la caracteristica de priorizar el consumo de
cereales, frutas, verduras, hortalizas, legumbres, semillas
y frutos secos. Las diferencias radican en la inclusion o
exclusion de determinados productos de origen animal, lo
que da Ilugar a diversas modalidades: vegana,
lactovegetariana, ovovegetariana y ovolactovegetariana,
entre otras (8). Esta clasificacion facilita comprender la
amplitud del término “vegetariano” y como cada variante
puede impactar de manera distinta en la ingesta de
macronutrientes y micronutrientes esenciales.
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La Tabla 1 sintetiza las principales variantes del
vegetarianismo, especificando los alimentos incluidos y
excluidos. Segun esta clasificacion, el término
“vegetariano” se reserva para patrones exclusivamente
vegetales; en cambio, aquellas dietas que incorporan
huevos, lacteos o miel requieren la especificacion del
prefijo correspondiente. Para el caso del veganismo, la
prohibicion se extiende mas alla de la alimentacion e
incluye evitar cualquier producto derivado de animales,
como cuero, lana o cosméticos probados en animales (9).

Tabla 1. Variantes del vegetarianismo y alimentos
permitidos/excluidos
Nota: Clasificacion derivada de ADA (8) y literatura (10-14).

Tipo de dieta Incluye Excluye
Cereales, frutas,
Carne,
. . verduras,
Vegetariana estricta pescado,
legumbres,
(vegana) ; huevo,
semillas, frutos . .
lacteos, miel
secos
Carne,
. Vegetales,
Lactovegetariana ; pescado,
lacteos .
huevo, miel
Carne,
. Vegetales,
Ovovegetariana pescado,
huevo . ;
lacteos, miel
Vegetales,
. . Carney
Ovolactovegetariana huevo, lacteos,
. pescado
miel
. Igual a la
Api- gualz Carney
. anterior,
ovolactovegetariana . . pescado
incluyendo miel

Estas diferencias en la composicion dietética son
relevantes en el ambito deportivo, ya que influyen en la
disponibilidad de proteinas, aminoacidos esenciales,
calcio, hierro, vitamina B12 y otros micronutrientes
necesarios para mantener un rendimiento 6ptimo. Por
ello, los atletas que eligen patrones vegetarianos deben
prestar especial atencion a la planificacion dietética, con
el fin de asegurar un aporte adecuado de nutrientes
compatibles con las exigencias del entrenamiento (10).

En este contexto, la dieta ovolactovegetariana se
caracteriza por excluir carnes y pescado, pero permite el
consumo de huevos, lacteos y miel, ademas de alimentos
vegetales.

Este patron también denominado api-
ovolactovegetariano cuando incluye miel, ofrece una
mayor diversidad de fuentes proteicas en comparacion
con otras variantes del vegetarianismo estricto (11). La
presencia de huevos y productos lacteos mejora
notablemente la calidad proteica total de la dieta,
proporcionando aminoacidos esenciales con alta
biodisponibilidad, lo que constituye una ventaja para
quienes realizan actividad fisica intensa o buscan
optimizar procesos de recuperacion muscular.

Gracias a esta combinacion equilibrada de alimentos
vegetales y productos derivados de animales, la dieta

ovolactovegetariana puede satisfacer de manera mas
eficiente las demandas energéticas y nutricionales del
deportista, siempre que exista una adecuada
planificacién alimentaria. No obstante, como cualquier
patron dietético, requiere un analisis cuidadoso de sus
beneficios, limitaciones y posibles implicaciones para el
rendimiento atlético.

Beneficios, limitaciones y necesidades de
investigacion en dietas vegetarianas para

deportistas

Las dietas vegetarianas han recibido una atencion
creciente dentro del ambito deportivo debido a sus
posibles efectos en la salud y el rendimiento fisico.
Aunque los alimentos de origen vegetal suelen presentar
una menor densidad energética y biodisponibilidad de
algunos nutrientes clave en comparacion con los
productos de origen animal, la inclusion de lacteos,
huevos y sus derivados, como ocurre en la dieta
ovolactovegetariana— reduce de manera significativa el
riesgo de deficiencias nutricionales y facilita una
alimentacion equilibrada para atletas con altas demandas
energéticas (12).

Un rasgo ampliamente documentado de las dietas
vegetarianas es su mayor contenido de fibra, potasio,
vitaminas antioxidantes y compuestos bioactivos como
polifenoles y carotenoides. Estos componentes se han
asociado con mejoras en diversos parametros
bioquimicos y clinicos, incluyendo marcadores de salud
cardiovascular, reduccion del estrés oxidativo y
fortalecimiento de la funcién inmunoldgica (8).

En deportistas, este perfil nutricional puede ofrecer
ventajas adicionales, especialmente en modalidades de
resistencia, donde la funciéon mitocondrial, el metabolismo
energético y la capacidad de recuperacion desempenan
un papel fundamental.

Entre los beneficios mas relevantes observados en
atletas que adoptan dietas vegetarianas se encuentran:

o Aumento de la capacidad antioxidante,
atribuida a la ingesta elevada de compuestos
fendlicos y vitaminas antioxidantes presentes en
frutas, verduras y cereales integrales (13).

o Mejora de la salud intestinal, derivada del
mayor consumo de fibra, que favorece la
diversidad microbiana y la produccion de acidos
grasos de cadena corta.

o Reduccién de marcadores inflamatorios, lo
que puede contribuir a una recuperacion mas
eficiente tras entrenamientos intensos.

No obstante, también se han sefialado posibles
limitaciones. La investigacion disponible destaca la
necesidad de evaluar con mayor profundidad la relacién
entre dietas vegetarianas y:

—  Prevencion de ciertos tipos de cancer

— Salud mental y trastornos del estado de animo
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— Salud 6sea, incluyendo osteoporosis y riesgo de
fracturas

— Impacto a largo plazo en distintas modalidades
deportivas

Si bien existen indicios de que las dietas basadas en
plantas pueden ofrecer beneficios en estas areas, la
evidencia aun es insuficiente para establecer
conclusiones firmes. Adicionalmente, en el contexto
deportivo, la menor densidad energética de algunos
alimentos vegetales puede dificultar cubrir los
requerimientos caldricos en deportistas de alto volumen
de entrenamiento, especialmente si no se planifica
adecuadamente la estrategia alimentaria.

En consecuencia, la presente revisidn se propuso evaluar
de manera integral el efecto de la dieta
ovolactovegetariana en deportistas, considerando su
posible influencia en diferentes dimensiones del
rendimiento fisico, el estado nutricional y la salud general.
Este enfoque permite reunir los hallazgos existentes
sobre las ventajas potenciales de este patrén alimentario
en contextos deportivos especificos y subraya la
necesidad de continuar investigando para clarificar sus
efectos a largo plazo.

Metodologia

La presente revision bibliografica se realiz6 durante el
mes de marzo de 2024 y se desarrollé siguiendo un
proceso sistematico de busqueda, seleccion y analisis
critico de la literatura cientifica disponible. Para ello, se
consultaron diversas bases de datos especializadas en
ciencias de la salud y del deporte, entre las que destacan
PubMed, Cochrane, ScienceDirect y otras fuentes
académicas relevantes. Adicionalmente, se revisaron
manualmente las listas de referencias de articulos
pertinentes con el fin de incorporar estudios que no
hubieran aparecido en la busqueda principal.

La estrategia de busqueda se construyé utilizando
términos MeSH y palabras clave relacionadas con el tema
de estudio. Entre los términos empleados se incluyeron:
“diet, vegetarian”, “sports”, “athletic performance” y
“exercise”, combinados mediante operadores
booleanos AND y OR para maximizar la sensibilidad de
la busqueda y recuperar el mayor numero de documentos
relevantes.

Una vez formulada la estrategia de busqueda, se
establecieron criterios estrictos de inclusion y exclusion.
El proceso de seleccion se llevo a cabo en dos fases:

1.Cribado por titulo y resumen: Se revisaron
inicialmente 50 articulos, descartando aquellos que no
abordaban directamente la relacion entre dietas
vegetarianas y rendimiento deportivo, o que no cumplian
con el disefio metodoldgico requerido

2.Revision del texto completo: En esta fase se evaluo
el cumplimiento de los criterios de elegibilidad, que
incluyeron:

v Estudios originales (experimentales,
observacionales o estudios de caso).

Poblacién adulta, sana y fisicamente activa.
Practica regular de actividad fisica y ausencia de
sedentarismo.

Adopcion de dietas lactovegetarianas,
ovovegetarianas u ovolactovegetarianas, segun
la definicion propuesta en esta revision.

Inclusion de un grupo control omnivoro.
Evaluacion del rendimiento fisico o parametros
bioguimicos mediante pruebas validadas.

R NN

v
v

Como parte del proceso de depuracion, se excluyeron 44
articulos por tratarse de revisiones sistematicas,
metaanalisis, estudios realizados en individuos con
enfermedades metabdlicas (diabetes, obesidad o
hipertension) o por incluir sujetos no activos fisicamente.
También se descartaron estudios cuyo objetivo central se
enfocaba en la salud poblacional y no en el rendimiento
deportivo.

Finalmente, se complementé la busqueda mediante
consultas manuales en motores y repositorios
académicos adicionales, tales como PubMed, Scielo,
Redalyc, Elsevier, Dialnet, Academia.edu, Google
Scholar, Nutrients y Journal of Sports Science and
Medicine. El proceso permitié identificar los estudios que
cumplian con los criterios establecidos, cuyas
caracteristicas principales se presentan en la Tabla 2.

Tabla 2. Criterios de inclusién y exclusién de estudios

revisados
Criterio Descripcién
Poblacion Adultos sanos, fisicamente activos
Tipo de Dietas lacto-, ovo- u
alimentacién ovolactovegetarianas
Comparacién Grupo omnivoro
Disefio Ensayos, observacionales, crossover,
aceptado caso clinico
. Rendimiento, VO, max, fuerza,
Pruebas validas : L
marcadores bioquimicos
. Enfermedades croénicas,
Exclusiones . o . i
sedentarismo, revisiones sistematicas

Nota: Elaboracion propia segun metodologia descrita.

En conjunto, esta metodologia asegura un abordaje
amplio, estructurado y fundamentado de la literatura
existente, permitiendo analizar con rigor el impacto de la
dieta ovolactovegetariana en deportistas desde
diferentes enfoques metodoldgicos.

Resultados

Tras aplicarse los criterios de seleccion previamente
establecidos, se identificaron inicialmente 50 estudios
relacionados con dietas vegetarianas y rendimiento
deportivo. Sin embargo, tras el cribado por titulo, resumen

26



Publicacion semestral, Con-Ciencia Boletin Cientifico de la Escuela Preparatoria No. 3, Vol. 13, No. 26 (2026) 23-29

y la posterior lectura completa, solo seis estudios
cumplieron con todos los requisitos metodoldgicos para
ser incluidos en la presente revision: tres estudios
observacionales transversales, dos estudios de disefio
cruzado (crossover) y un estudio de caso.

Estudios cruzados (crossover)

Los dos estudios con disefio cruzado evaluaron los
efectos de una dieta mixta comparada con una dieta
ovolactovegetariana en atletas sometidos a programas
de entrenamiento regular. En estos estudios, cada
participante siguié ambas dietas durante periodos de seis
semanas cada una, separados por una fase de “dieta
pura” de cuatro semanas destinada a eliminar posibles
efectos residuales de la primera intervencion (14).

Este disefio permiti6 que cada sujeto actuara como su
propio control, aumentando la validez interna de los
resultados (15).

Los hallazgos muestran que, en estas intervenciones, las
dietas evaluadas fueron isocaléricas y mantuvieron una
composicion nutricional similar, con excepcion del
consumo de fibra y el origen de las proteinas. A pesar de
estas diferencias, ambos estudios reportaron ausencia
de cambios significativos en el rendimiento fisico, la
capacidad aerobica y los parametros inmunoldgicos tras
seguir una dieta ovolactovegetariana o una dieta mixta.

Estudios transversales

Los tres estudios transversales analizaron los efectos a
largo plazo del consumo de dietas basadas en plantas,
con una duracion de seguimiento que oscild entre seis
meses y mas de dos anos. Estos estudios incluyeron
principalmente corredores recreativos y jovenes
vegetarianos, evaluando aspectos como:

VO, max y rendimiento cardiorrespiratorio,
medidas de fuerza y estado funcional,
composicion corporal,

marcadores metabdlicos y niveles de lactato y
glucosa.

Las pruebas aplicadas entre ellas ergometria,
dinamometria de mano, salto horizontal, sentadillas y
pruebas de tiempo hasta el agotamiento mostraron que
los deportistas ovolactovegetarianos y veganos no
presentan desventajas significativas respecto a los
omnivoros en variables de rendimiento aerdbico. No
obstante, algunos estudios evidenciaron menores
valores en pruebas de fuerza en sujetos que consumen
dietas predominantemente vegetales, probablemente
asociados a menor masa muscular o menor ingesta de
aminoacidos esenciales.

Estudio de caso

El estudio de caso analizé a un triatleta de élite que
adoptd una dieta ovolactovegetariana baja en
carbohidratos y alta en grasas durante un periodo de 32
semanas. A pesar de las expectativas del atleta, la

intervencion no alivié sus molestias gastrointestinales v,
por el contrario, se relacioné con:

e disminucion del rendimiento en competencias de
larga distancia,

e aumento de la fatiga subjetiva,

e reduccion inicial de la masa corporal,

e afectacion del bienestar mental.

Este caso ilustra la importancia de adecuar Ila
planificacion dietética segun las demandas energéticas
especificas de cada deporte y evitar restricciones severas
en macronutrientes esenciales para la actividad de alta
intensidad.

Evaluaciones antropométricas y bioquimicas

De los seis estudios incluidos, solo uno evalué la masa
grasa y masa libre de grasa de manera directa. En
general, los atletas vegetarianos presentaron:

e Menor peso corporal y mayor delgadez.

e Valores normales de talla y crecimiento en
poblaciones jovenes.

e Niveles comparables de lactato, glucosa y
biomarcadores inmunoldgicos respecto a
omnivoros.

e Alteraciones hormonales moderadas, como una
reduccion transitoria de testosterona en dietas
ricas en fibra.

Los resultados completos se encuentran sistematizados
en la Tabla 3, la cual resume las caracteristicas
metodoldgicas, intervenciones y principales hallazgos de
cada estudio.
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Tabla 3. Resumen de estudios incluidos y principales hallazgos

Estudio Disefio Poblacién Duracion Intervencion Principales hallazgos
. Atletas 6+6 Dieta mixta vs Sin diferencias en
Richter et al. (16) | Crossover . . -
entrenados semanas ovolacto parametros inmunoldgicos
) | testosterona, sin
Raben et al. (17) Crossover Atletas 6 semanas Ovolacto vs mixta
cambios en rendimiento
Hebbelinck etal. | 1. Jovenes Comparacion entre | fuerza en vegetarianos;
(18) deportistas dietas peso menor
.Nebl etal. (19) | Transversal Corredores 2 afios Veganos vs omnivoros Rendlmlseirr:]ticl)a?eroblco
Mujika (20) cg:i?liscoo Triatleta 32 semanas | Ovolacto bajaen CHO | rendimiento; t fatiga
Potthast et al. Variacién en actividad de
Transversal Atletas Veganos/ovo/omn -
(21) sirtuinas

Nota: Elaboracién propia segun los estudios incluidos.

1. Funcién inmune y rendimiento

Los acidos grasos poliinsaturados en la dieta vegetariana
factores que tedricamente podrian modular la respuesta
inmune— no se observaron diferencias significativas en
parametros como actividad de células NK, composicion
de leucocitos o proliferacion linfocitaria. Estos resultados
sugieren que, en atletas entrenados, la dieta
ovolactovegetariana no compromete la
inmunocompetencia, siempre que la ingesta caldrica y
proteica sea adecuada (16).

2. Hormonas sexuales y rendimiento

El estudio de Raben et al. (17) mostré una disminucién de
la testosterona sérica total en atletas tras seis semanas
de dieta ovolactovegetariana. Aunque esta reduccion
podria atribuirse al alto contenido de fibra que aumenta la
excrecion fecal de hormonas esteroides— no se encontro
una relaciéon directa entre ingesta de fibra y cambios
hormonales. Asimismo, pese al descenso de
testosterona, no se observaron alteraciones en el
rendimiento aerébico ni en la fuerza isométrica, lo que
indica que los cambios hormonales transitorios pueden
no traducirse en efectos funcionales relevantes a corto
plazo.

3. Composicion corporal y pruebas de fuerza

Los estudios que incluyeron poblaciones jovenes y
adultos vegetarianos mostraron una tendencia a
presentar menor peso corporal, menor masa grasa y
mayor delgadez (18). Estas caracteristicas pueden
favorecer el rendimiento en actividades de resistencia,
pero podrian limitar el desempeno en pruebas de fuerza
y potencia. La literatura sostiene que, aunque las dietas
a base de plantas pueden cubrir los requerimientos
proteicos, la biodisponibilidad de algunos aminoacidos
esenciales especialmente leucina es menor en
comparacion con las fuentes animales (19) (20). Esto
podria explicar el menor rendimiento en pruebas de
fuerza reportado en algunos grupos vegetarianos.

4. Rendimiento aerébico y metabolismo energético

Los estudios transversales que evaluaron a corredores
recreativos (21) (22) coinciden en que no existen
diferencias significativas en indicadores como:

e Potencia maxima relativa al peso corporal

e Tiempo hasta el agotamiento

e Concentraciones maximas y submaximas de
lactato y glucosa

Estos hallazgos indican que las dietas
ovolactovegetarianas, cuando estan bien planificadas,
no afectan negativamente la capacidad aerobica del
atleta. La disponibilidad adecuada de carbohidratos en
dietas basadas en plantas puede incluso aportar
ventajas en la sintesis de glucogeno, la funcién
endotelial, la flexibilidad arterial y el control del estrés
oxidativo (23).

5. Casos especiales: dietas

carbohidratos

muy bajas en

El estudio de caso de Mujika (24) demuestra que una
dieta ovolactovegetariana baja en carbohidratos y alta en
grasas puede comprometer el rendimiento en
deportes de ultra resistencia, al limitar la disponibilidad
de carbohidratos para esfuerzos de alta intensidad. Esta
evidencia subraya la importancia de evitar restricciones
severas de macronutrientes en atletas que dependen de
rutas metabodlicas rapidas para sostener cargas
competitives.

6. Regulacion metabdlica y sirtuinas

Finalmente, el estudio de Potthast et al. (22) indica que la
actividad de sirtuinas enzimas clave en el metabolismo
energético y el estrés oxidativo varia segun el tipo de
dieta. Los ovolactovegetarianos mostraron un aumento
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moderado en la actividad de sirtuinas durante el ejercicio
menor que en omnivoros pero mayor que en veganos, lo
cual refleja adaptaciones metabdlicas especificas.

Estas diferencias pueden deberse al contenido proteico y
al perfil antioxidante caracteristico de la dieta basada en
plantas (25) (26).

Conclusiones
La dieta ovolactovegetariana:

— Puede cubrir los requerimientos energéticos y
nutricionales del deportista.

— No limita el rendimiento aerébico y, en algunos
casos, puede favorecer parametros
cardiometabdlicos.

— Requiere especial atencion en la ingesta proteica
para evitar posibles déficits que afecten la fuerza
muscular.

— Es una alternativa valida para atletas que eligen
patrones alimentarios basados en plantas por
motivos éticos, ambientales o de salud.

Finalmente, se identifica la necesidad de mayor
investigacion longitudinal, especialmente en deportes de
fuerza, potencia y alto rendimiento, asi como en la
relacion entre la calidad de la planificacion dietética y los
resultados deportivos a largo plazo.
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