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Resumen 
 

Las dietas vegetarianas/veganas son aquellas en las que, por diversos motivos, el 

consumo de alimentos y/o productos de origen animal se ven eliminados parcial o totalmente. 

Actualmente, este tipo de dietas no sólo son una forma de alimentación sino un estilo de vida 

para mucha gente. Existen distintos tipos y por tanto muchos puntos que se han de tener en 

cuenta cuando alguien se plantea comenzar a seguir una de estas dietas. La población 

deportista requiere de necesidades dietéticas específicas y, en el caso de deportistas 

vegetarianos, estas necesidades han de adaptarse también a las peculiaridades de estas formas 

de alimentación. Sin embargo, una correcta planificación y organización de este tipo de dietas 

por parte de un profesional puede cubrir los requerimientos y necesidades de los deportistas 

vegetarianos, por lo que puede ser un error hablar de que este tipo de dietas influyen de 

manera negativa en el rendimiento deportivo. 
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Introducción 
 

La dieta vegetariana es definida por la International Vegetarian Union (1) como una dieta 

basada en alimentos de origen vegetal con o sin lácteos, miel y/o huevos. Aunque hoy en día 

existe una clasificación más específica dentro la dieta vegetariana, los tipos más comunes son 

los resaltados en la tabla 1. 

 

Tabla 1: 

Denominación Alimentos que consumen 

Ovolactovegetarianos 
Consumen huevos y lácteos. No se especifica 

el consumo de miel. 

Lactovegetarianos 
Consumen lácteos pero no huevos. No se 

especifica el consumo de miel. 

Ovovegetarianos 
Consumen huevos pero no lácteos. No se 

especifica el consumo de miel. 

Veganos 

No consumen ni huevos ni lácteos ni miel, ni 

ningún producto que provenga o se relacione 

con los animales y la alteración de su libertad 

(ropa, cosméticos, medicamentos) 

Clasificación adaptada de dietas vegetarianas de la Academy of Nutrition and Dietetics (2). 

 

Estas dietas basan su fundamento en la salud, pero también en la sostenibilidad, la 

ética y el respeto a los animales. El ser o no vegetariano actualmente ya no es una cuestión 

únicamente de salud, sino un estilo de vida que las personas deciden adquirir por alguna de 

las causas anteriores. Las dietas basadas en productos vegetales han demostrado tener efectos 

beneficiosos en la salud y son más sostenibles que dietas ricas en productos animales, según 

la Academy of Nutrition and Dietetics (2). 
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Las dietas vegetarianas han sido y siguen siendo a día de hoy dietas muy cuestionadas. 

Acusadas de malas para la salud en general, e incluso relacionándolas directamente con el 

desarrollo de ciertas enfermedades (3). No obstante, a día de hoy existe evidencia de que no 

sólo no son malas para la salud, sino que pueden llegar a tener un carácter protector. Por 

ejemplo, frente al cáncer, diabetes mellitus tipo 2 o isquemia cardíaca, entre otros. Además, 

presentan menor índice de mortalidad que otro tipo de dietas y pueden ser utilizadas también 

como estrategia para la pérdida de peso (4,5). Existe un factor que requiere especial atención 

cuando se plantea llevar este tipo de alimentación, la suplementación con vitamina B12, la 

cual se encuentra en alimentos de origen animal y cuyo déficit en la población 

vegetariana/vegana es evidente y perjudicial para la salud (6). 
 

Actualmente el planeta está habitado, de forma aproximada, por 7 mil millones de 

personas. El estudio ESRI (7) analizó a través de encuestas de consumo la cantidad de 

vegetarianos presentes en 28 países de los 204 totales. Estos 28 países representaban, 

aproximadamente, a la mitad de la población mundial, 3.707 millones de personas, de los 

cuales un 18,3% eran vegetarianos. Esto sirve para poner en situación de que las dietas 

exentas de productos animales no son una minoría en la actualidad. Este 18,3% equivale a 

678 millones de personas de 3.707 millones, poniendo de manifiesto el auge de este tipo de 

alimentación en la actualidad. No obstante, cabe destacar que el estudio remarca que un alto 

porcentaje de los vegetarianos no lo son por voluntad propia sino por causas mayores.  

 

En el ámbito deportivo, el vegetarianismo y el veganismo están a la orden del día. Cada 

vez son más los deportistas que toman conciencia con el medio ambiente y deciden cambiar 

su alimentación y/o su estilo de vida. En población general, llevar una alimentación 

planificada basada en productos vegetales es perfectamente viable, pero cuando se habla del 

ámbito deportivo, al igual que ocurre con los deportistas omnívoros, se deben tener en cuenta 

diversos factores que pueden verse de alguna manera afectados. Por todo ello, en este estudio 

se plantea la hipótesis de si el seguir una dieta vegetariana influirá, de alguna manera, en el 

rendimiento deportivo. 
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Dieta vegetariana y rendimiento deportivo 

 
En cuanto a necesidades nutricionales se debe diferenciar entre población general y 

población deportista. Las pautas y recomendaciones para población general pueden diferir 

para población deportista y viceversa. Y es que la práctica de ejercicio físico, sea del tipo que 

sea, supone unas necesidades nutricionales distintas a las que tiene una persona que no haga 

ningún tipo de actividad. Esto es aún más destacable en deportistas de alto rendimiento o de 

élite, en los que los patrones de alimentación y el prestar una atención más detallada  a ciertos 

factores, marcará la diferencia entre la victoria o la derrota. 

 

En deportistas (al igual en población general) la individualización debe ser el pilar 

principal alrededor del cual han de establecerse el resto de estrategias. De manera sencilla, los 

puntos clave en la alimentación de un deportista son (8):  

 

• Llevar una alimentación e hidratación basal adecuada y saludable. 

• Garantizar una ingesta energética óptima según la disciplina deportiva y el objetivo 

deportivo. 

• Adecuar la ingesta de los distintos macro y micronutrientes a cada momento de la 

temporada. 

• Usar un “timing” adecuado de los macro y micronutrientes en relación a las sesiones 

de entrenamiento. 

• Valorar si es necesario o no el uso de suplementación. 

 

Estos puntos básicos serán comunes en todo tipo de deportistas (omnívoros, vegetarianos, 

paleo, veganos…) con sus respectivos matices. 

 

Cuando un deportista se plantea comenzar a llevar una alimentación basada en alimentos 

de origen vegetal, ha de tener en cuenta diversos factores que pueden influir en su 

rendimiento, de forma que la alimentación ha de estar debidamente planificada y asegurar que 

todos los requerimientos queden cubiertos. 
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Dentro de estos puntos clave, en el presente estudio se revisan algunos de los que afectan 

de manera directa a la población vegetariana, como la energía ingerida, la cantidad de 

proteína de la dieta, los ácidos grasos omega 3 (w-3), el hierro y, por último, la 

suplementación con creatina. (9). 

  

1. Ingesta energética 

 

Mantener un balance energético adecuado a las necesidades y objetivos será 

primordial en la práctica deportiva. Se ha observado una elevada prevalencia de balances 

energéticos negativos en disciplinas estéticas y sobre todo en mujeres. Tanto en el ámbito 

deportivo como en el del común de la población, el llevar una dieta hipocalórica mal 

planteada y de manera mantenida en el tiempo puede acarrear problemas asociados (10). En 

un estudio se observó que las dietas vegetarianas y veganas presentaban unas ingestas 

energéticas menores que en el caso de dietas omnívoras (11). Esto es así por la dificultad que 

supone alcanzar elevadas ingestas energéticas a base de productos vegetales. Sin embargo, 

una dieta vegetariana adecuada podrá cubrir las necesidades energéticas de manera óptima 

(12). 

 

2. Cantidad de proteína 

 

Las recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud (13), con respecto a los 

requerimientos diarios de proteína en adultos no difieren en población vegetariana, por lo que 

los requerimientos proteicos serán los mismos que para la población general, 0,83 g/Kg 

peso/día. Con respecto a su biodisponibilidad, en dietas vegetarianas y veganas, la proteína de 

origen animal se ve eliminada total o parcialmente, además, poseen menor digestibilidad que 

las anteriores, por lo que la cantidad a ingerir deberá ser superior para poder llegar a los 

requerimientos establecidos (9). Además, los alimentos vegetales considerados fuente de 

proteína, a diferencia de los alimentos de origen animal, pueden ser limitantes en ciertos 

aminoácidos esenciales como la metionina, lisina o la treonina. Sin embargo, un buen uso y 

combinación de los distintos alimentos podrá aportar de manera solvente estos aminoácidos. 

No será necesaria una recomendación específica de ingesta proteica en deportistas 

vegetarianos que consuman huevos de forma habitual. En cambio, aquellos que no consuman 

ningún tipo de producto animal, tendrán que prestar atención a este conjunto de aminoácidos 

(14). 
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En cuanto a población deportista tanto vegetariana/vegana como omnívora, los 

requerimientos de proteína se ven de manera general aumentados, y pueden llegar a ser 

específicos para cada disciplina deportiva, momento de la temporada y objetivo del deportista. 

Las últimas recomendaciones de la International Society of Sport Nutrition en 2017 (15) 

indican de 1,4g a 2,0 g/kg peso/día para la optimización de las adaptaciones producidas por el 

ejercicio. 

 

 

3. Ácidos grasos poliinsaturados omega 3 

 

Los omega 3 son ácidos grasos poliinsaturados esenciales, es decir, que su aporte en la 

dieta es imprescindible dado que el organismo es incapaz de sintetizarlos. Los tres principales 

son: el ácido alfa linolénico (ALA), el ácido eicosapentanoico (EPA) y el ácido 

docosahexanoico (DHA). Estos últimos se encuentran en alimentos de origen animal, por lo 

que los vegetarianos/veganos solo podrán incorporar ALA a través de alimentos vegetales 

tales como las nueces, el lino o la chía. A partir del metabolismo del ALA se obtienen el EPA 

y DHA, sin embargo, esto no significa que el aporte de ALA en la dieta cubra las necesidades 

de EPA y DHA, ya que esta conversión es reducida, variable y bastante desconocida. Se han 

encontrado niveles más bajos de DHA en sangre y tejidos de población vegetariana y vegana 

en comparación con omnívoros, no obstante, no fueron niveles muy diferentes a los de 

población omnívora con bajo consumo de omega 3 (16). Dados estos resultados se ha 

planteado la posibilidad de que la conversión ALA-DHA esté aumentada en sujetos 

veganos/vegetarianos, pero se requiere de más investigación (17).  

 

Estos ácidos grasos omega 3 poseen propiedades antiinflamatorias, antitrombóticas, 

antiarrítmicas, hipolipidémicas, vasodilatadoras y antiproliferativas. Además, pueden tener 

interés deportivo, ya que se ha visto que son precursores de la producción de óxido nítrico. En 

la actualidad, el consumo de omega 3 se ve reducido tanto en dietas omnívoras como en 

vegetarianas y, en mayor medida, en veganos. Sin embargo, no sólo afecta la baja 

disponibilidad de omega 3, sino que es de vital importancia la relación que éste guarda con el 

omega 6. El omega 6 es un ácido graso poliinsaturado presente en productos de origen vegetal 

con efectos proinflamatorios. Su consumo se ve aumentado hoy en día en todo tipo de 

alimentación, alterando la relación omega3/omega6 y relacionándose directamente con 
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procesos patológicos. Aún no se conoce una cantidad concreta que equilibre la relación, con 

el fin de impactar positivamente en la salud y en el rendimiento deportivo (9). 

 

Por tanto, para la mejora del rendimiento en atletas vegetarianos, el abordaje dietético 

sería reducir el consumo de omega 6  y aumentar el de omega 3 a través del uso de semillas 

de lino, chía y nueces en combinación con el uso de aceite de microalgas para elevar los 

niveles de EPA y DHA (9). 

 

4. Hierro 

 

El consumo de hierro en dietas tanto vegetarianas como veganas no ha mostrado 

diferencias con respecto a dietas omnívoras (18). Sin embargo, en el caso del hierro, el 

consumo no es representativo de su utilización. Hay que hablar de su biodisponibilidad, y es 

que el hierro que se encuentra en los alimentos de origen vegetal es hierro no hemo, es decir, 

menos biodisponible para el organismo, a diferencia del hierro hemo que se encuentra en 

productos de origen animal.  

 

El déficit de hierro puede llegar a ser perjudicial para la salud, por ello preservar unos 

niveles correctos de este en el organismo será primordial, y aún más en deportistas, donde su 

déficit es más común. Una de las últimas revisiones indicó que en mujeres veganas se veían 

más afectados los valores de hierro, mientras que en hombres los valores eran muy similares a 

los de personas omnívoras (9).  

 

El estado del hierro en el organismo depende de muchos factores, como su aporte 

dietético, biodisponibilidad, absorción, además de verse influido por la menstruación en 

mujeres y por la realización de ejercicio físico en general, por lo que es conveniente, en 

deportistas vegetarianos/veganos, prestar atención a los distintos valores de hierro en el 

organismo, sobre todo en mujeres,  garantizar un aporte adecuado en la dieta e incluso valorar 

una posible suplementación en momentos comprometidos de la temporada deportiva (9). 
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5. Suplementación con creatina 

 

La creatina es un compuesto nitrogenado, formado por varios aminoácidos, que se 

encuentra en el tejido muscular y nervioso de los animales. El organismo es capaz de 

sintetizar aproximadamente 1g/día y los requerimientos diarios se encuentran en 2g/día. El 

gramo restante se incorporará a través de la alimentación (19). En el caso de las dietas 

omnívoras, esto sí se cumple, al contrario que en dietas vegetarianas/veganas. Por ello, las 

concentraciones de creatina muscular en este colectivo son menores que en la población 

omnívora (9).  

 

Su suplementación es una de las más estudiadas a lo largo de la historia. Actualmente, es 

el suplemento con mayor evidencia para mejorar el rendimiento de deportistas en ejercicios 

de alta intensidad y ganancia de masa muscular, y uno de los más seguros con respecto a su 

uso. El uso de creatina monohidrato por vía oral aumenta la cantidad total de creatina 

muscular, tanto en forma libre como en forma de fosfocreatina (PCr). El protocolo a seguir 

parece no interferir en el llenado de los depósitos ni en las mejoras en el rendimiento, 

pudiendo realizarse una carga rápida con 20g/día durante una semana y proseguir con una 

dosis de mantenimiento de 3-5g/día, o una carga lenta comenzando con 3-5g/día de manera 

sostenida (19, 20). 

 

En deportistas vegetarianos/veganos, la cantidad de creatina muscular se ve disminuida 

con respecto a la población omnívora. El uso de esta sustancia como suplemento deportivo en 

población vegetariana/vegana compensa este déficit ocasionado por el estilo de vida de este 

colectivo y, además, parece presentar una mejor respuesta en cuanto a rendimiento deportivo 

con respecto a población omnívora (20).  
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Conclusiones: 

 
Al analizar la influencia en la salud de las dietas vegetarianas/veganas no se puede 

concluir que estas sean malas para la salud. Es más, una dieta vegetariana/vegana, 

debidamente planificada y controlada por un profesional, es nutricionalmente adecuada y 

saludable para todo tipo de población en cualquiera de las etapas de la vida (2). Cuando se 

habla de población deportista vegetariana, la alimentación requiere de una adecuación y ajuste 

minuciosos con el fin de cubrir todas las necesidades y no acarrear ningún déficit. Existen 

puntos clave a los que ha de prestarse especial atención en este tipo de alimentación.  

La ingesta energética es menor de manera general en población vegetariana con 

respecto a dietas omnívoras. Sin embargo, una correcta planificación de la dieta conseguirá 

cubrir dichas demandas (12).  

En cuanto a la proteína de la dieta, esta es menos biodisponible y algunos alimentos 

son limitantes en ciertos aminoácidos. Sin embargo, un buen uso de los alimentos y una 

combinación adecuada de ellos podrán cubrir las necesidades (14). 

El consumo de ácidos grasos omega 3 en población vegetariana se ve comprometido. 

Su conversión en el organismo, efectos beneficiosos, así como su suplementación y dosis, 

requieren de más investigación,  tanto en población omnívora como vegetariana (17). 

La suplementación con creatina en vegetarianos/veganos, dados su bajos niveles de 

creatina muscular, ha demostrado mayor eficacia en el llenado de estos depósitos y en la 

mejora del rendimiento con respecto a población omnívora (20). 

No se puede concluir que el rendimiento deportivo se vea afectado por el seguimiento 

de dietas vegetarianas/veganas, o que estas acarren algún déficit nutricional en población 

deportista, cuando este tipo de alimentación está  debidamente planificada y organizada por 

un profesional (9). 
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