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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES

(Maximo 250 palabras — 1530 caracteres, aplica para resumen en espariol):

Actualmente muchas personas, incluyendo deportistas, han optado por adquirir dietas vegetarianas y
veganas dado que algunas investigaciones han encontrado beneficios en cuanto a salud, quienes
empiezan a incursionar en este tipo de dietas se encuentran con multiples mitos como el desarrollo
de ciertas enfermedades, por lo cual se hace necesaria mayor investigacion cientifica sobre el tema,
sin embargo existe muy poca evidencia sobre los efectos de dichas dietas sobre el rendimiento
deportivo y aun menos sobre entrenamiento de fuerza, por ende se llevo a cabo esta investigacion,
cuyo objetivo es determinar los efectos de las dietas vegetarianas y veganas sobre el desarrollo de la
fuerza maxima en deportistas amateur; donde se evidencia los tipos de dietas vegetarianas, los
nutrientes criticos y los riesgos potenciales que pueden ocurrir si se realiza una mala planificacion y
desarrollo de estos tipos de dietas.

Currently many people, including athletes, have chosen to acquire vegetarian and vegan diets since
some research has found benefits in terms of health, who dabble into these types of diets find
multiple myths such as the development of certain diseases, that is why become necessary more
scientific research on the subject, however there is very short evidence about the effects of these
diets on sports performance and even less on strength training, therefore this research was conducted
which objective is to determine the effects of vegetarian and vegan diets on the development of
maximum strength in amateur athletes; where are expose the types of vegetarian diets , critical
nutrients and potential risks that can occur if poor planning and development of these types of diets
are evidenced.
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AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida sera facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de
la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de
la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes, bases de datos|

y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza,
son:

Marque con una “X”:

AUTORIZO (AUTORIZAMOS)

1. La reproduccién por cualquier formato conocido o por conocer. X
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2. La comunicacion publica por cualquier procedimiento o medio
fisico o electréonico, asi como su puesta a disposicion en | X
Internet.

3. La inclusiéon en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos o gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para

. . : X
efectos de satisfacer los fines previstos. En este evento, tales
sitios y sus usuarios tendran las mismas facultades que las aqui
concedidas con las mismas limitaciones y condiciones.

4. Lainclusion en el Repositorio Institucional. X

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propdsito de
que en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin animo
de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera
complementaria, garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s) y
por ende autor(es) exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en
cuestion, es producto de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo
personal intelectual, como consecuencia de mi(nuestra) creacion original particular|
y, por tanto, soy(somos) el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro
(aseguramos) que no contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas,
por fuera de los limites autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en
proporcion a los fines previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias
contra terceros; respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre VY|
demas derechos constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que
no se incluyeron expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas
costumbres. En consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracién,
presentacion, investigacion y, en general, contenidos de la Tesis o Trabajo de
Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva, eximiendo de toda
responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacién o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con I
legislacién colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningun
caso conlleva la enajenacién de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el
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articulo 11 de la Decisién Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre e
trabajo son propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables,
imprescriptibles, inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de
Cundinamarca estd en la obligacion de RESPETARLOS Y HACERLOS
RESPETAR, para lo cual tomara las medidas correspondientes para garantizar su
observancia.

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacién Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacion privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
investigacion que se adelanta y cuyos resultados finales no se han
publicado. SI ___ NO _X__.

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos), en carta adjunta tal
situacion con el fin de que se mantenga la restriccion de acceso.

LICENCIA DE PUBLICACION

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrara en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusién en el repositorio, por un plazo de
5 afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
patrimonial del autor. El autor podra dar por terminada la licencia solicitandolo a la
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la
Licencia de Publicaciéon sera permanente).

b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacion se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribucion, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y,
de la licencia de uso con que se publica.

d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestion, es producto
de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
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contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporciéon a los fines
previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros;
respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos
constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron
expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En
consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracion, presentacion,
investigacion y, en general, contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre
la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacion.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices vy,
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propésitos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicién del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en el “Manual del Repositorio Institucional AAAM003”

i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacién Virtual, sus contenidos de publicacién se rigen bajo la Licencia Creative
Commons: Atribuciéon- No comercial- Compartir Igual.
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Introduccion

El numero personas que adquieren dietas vegetarianas es cada vez mayor, las razones para
iniciar en esta practica dietaria son muy variadas desde motivos religiosos pasando por el
cuidado de la salud hasta ideales animalistas; el primer obstaculo que encuentra la persona que
piensa iniciarse en esta dieta son los mitos alrededor de la misma, que aseguran enfermedad si se
detiene el consumo de carnes o cualquier derivado de origen animal, es por esto que las
investigaciones con rigurosidad cientifica son de vital importancia para verificar estas
afirmaciones.

Precisamente las investigaciones cientificas sobre el vegetarianismo como (Brown, 2018;
Rojas Allende , Figueras Diaz , & Duran Aguero , 2017; Zhou, Li, & Campbell, 2018;
Asociacion Americana de Dietetica (ADA), 2009) han dado como resultado los numerosos
beneficios que una dieta de este tipo presenta a quien la adopta, algunos de estos beneficios son
disminucion de riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, demencia, ciertos tipos de
cancer y obesidad, entre otros. Es claro que también presentan riesgos si no se planifican de
forma adecuada, el principal riesgo son enfermedades derivadas de las deficiencias de nutrientes
como la vitamina B12, hierro, calcio y zinc, puesto que los alimentos de origen animal son la
principal fuente de esto nutrientes y de donde se obtiene mayor aprovechamiento bioldgico para
el organismo, quebrantando asi el principio de una alimentacion completa, equilibrada, suficiente
y adecuada.

Esta investigacion busca contrastar uno de estos mitos especificamente en el contexto

deportivo, el cual afirma que sin el consumo de productos de origen animal no es posible el



desarrollo de la fuerza ya que esta capacidad depende directamente de la masa muscular y esta a

su vez del tipo de entrenamiento y el consumo de proteina.



Justificacion

En afios recientes el nimero de personas que han adquirido dietas vegetarianas o veganas ha
aumentado exponencialmente llegando incluso a ser adoptadas por deportistas de alto
rendimiento, sin que esto signifique una disminucién de su rendimiento deportivo o riesgo para
su salud (Asociacion Americana de Dietetica (ADA), 2009; Craddock, Probst, & Peoples, 2016;
Vanderley & Campbell , 2006; Vilallonga & Lofrano, 2013; Wirnitzer, y otros, 2018)

Sin embargo Vanderley & Campbell (2006) mencionan que en una encuesta de salud
realizada a 9242 atletas, el 3.8 % manifestaron llevar una dieta vegetariana o vegana.

Este tipo de dietas mal planificadas pueden llevar a enfermedades derivadas de déficit de
nutrientes tales como: anemia megaloblastica, anemia ferropenica, osteoporosis e incluso
enfermedades autoinmunes.

La presente investigacion encuentra su origen y motivacion en determinar si las dietas
vegetarianas y vegana presentan un efecto negativo sobre el desarrollo de la fuerza y masa
muscular, debido a que estos estilos de vida estan siendo adoptados cada vez por més personas y
se han desarrollado gran cantidad de mitos alrededor. Empezar a delimitar los posibles beneficios
y efectos negativos que presenta el llevar estos tipos de dietas, mediante la informacion de
investigaciones experimentales es primordial para dar argumentos de peso para la aceptacion o
rechazo de estos estilos de vida no solo en deportistas de alto rendimiento sino también en la

poblacion general que piense incursionar en el mundo de la alimentacion a base de plantas.



Planteamiento Del Problema
Descripcion Del Problema.

Las dietas vegetarianas han sido asociadas en tiempos recientes a enfermedades,
principalmente por deficiencias de macro y micronutrientes, debido esto en su mayoria a la mala
planeacion y desarrollo de la dieta, que por su naturaleza a base de plantas presenta menor
biodisponibilidad de algunos nutrientes como el calcio, zinc, hierro, vitamina D y vitamina B12.
(Rojas, Figueras, Duran, 2017; Zhou, Li, Campbell, 2018).

Sin embargo, investigaciones recientes han demostrado que dietas vegetarianas o incluso
veganas han sido adquiridas por deportistas sin tener afectaciones de salud, mas bien al contrario,
presentando mejoras en cuanto a rendimiento y recuperacion tras esfuerzos, unido esto al
beneficio de bajos indices de colesterol, y grasas saturadas de dietas basadas en vegetales (Rojas,
Figueras, Duran, 2017; Brown, 2018).

Ademas de esto, el reciente punto de inflexion sobre el consumo de carne y el aumento de la
posibilidad de padecer algunos tipos de cancer, han llevado a que mds personas se interesen por
los beneficios de esta forma de alimentacion, Garcia Alejandro (2017) y aunque sobre el tema se
ha debatido mucho la investigacion cientifica es escasa, es por esto que este trabajo pretende
aclarar si un deportista puede llegar a desarrollar y mantener un rendimiento dptimo siguiendo
una dieta vegetariana sin afectar su salud.

Pregunta Problema.
(Qué efectos tendrd las dietas vegetarianas y veganas sobre el desarrollo de la fuerza en

deportistas de 20 a 30 afos?



Objetivo General.
Determinar los efectos de las dietas vegetarianas y veganas sobre el desarrollo de la fuerza en
deportistas de 20 a 30 afios.
Objetivos Especificos.
Precisar los diferentes tipos de dietas vegetarianas.
Senalar los nutrientes criticos en una dieta vegetariana y vegana en el deportista.
Establecer los riesgos potenciales de las dietas vegetarianas y veganas que influyen en el
entrenamiento.
Evaluar el estado inicial de fuerza méxima en los sujetos participantes
Realizar el plan de entrenamiento a aplicar en la muestra.
Aplicar el plan de entrenamiento a la poblacién

Analizar los datos recolectados y concluir los efectos encontrados.



Referentes Tedricos
Marco Conceptual.

Aspectos nutricionales:

“El origen de la dieta vegetariana y de la dietética en general lo podemos situar en los albores
de los grandes sistemas éticos religiosos y médicos en los cuales aparece como ritual de salud y
purificacion” Gonzalez de pablo (1998) citado por Saz , Del Ruste, & Saz (2012).

Desde la antigua Grecia se les denominaba a las personas que excluian de su dieta la carne de
todo tipo “pitagoreos”, nombre proveniente del fildsofo vegetariano Pitdgoras De Samos,
inicialmente el término hacia referencia a una dieta que incluia, o no, huevos y leche. En el afo
1847 se acuio el vocablo vegetariano y fue utilizado por primera vez en la reunion de la
Sociedad de vegetarianos de reino unido en el mismo afio segin la Unidon Vegetariana
internacional (IUV, 2010) citado por Gonzalez Miranda (2014, pag. 6)

Existen diversos tipos de dietas vegetarianas las cuales tiene pequefias variaciones en los
productos que ingieren y que repercuten en la ingesta de micro y macronutrientes. Las personas
que llevan este tipo de alimentacion la conciben no solo como una dieta sino como un estilo de
vida, Key (2006) citado por Vanacore, y otros (2018, pag. 3) menciona los siguientes tipos de
dietas.

Ovo-lacto- vegetariano: En este tipo de dieta se consumen huevo, leche y productos
lacteos.

Lacto-vegetariano: Se incluye la leche y productos lacteos y se excluye huevos.

Ovo- vegetariano: Dieta en la cual se consume huevos, pero se evita el consumo de leche

y otros productos lacteos



Veganos: Régimen alimenticio en el que se excluye todo tipo de productos de origen
animal tales como huevos, leche, lacteos y miel.

Actualmente diversas investigaciones han ligado las dietas vegetarianas a la reduccion de
multiples enfermedades y factores de riesgo tales como diabetes tipo II, sobre peso y obesidad,
enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer (Vanderley & Campbell , 2006). Tal es
asi que la Organizacion de la Naciones Unidas (ONU) ha sugerido reducir el consumo de carne.

Segun Vilallonga & Lofrano (2013) El llevar este tipo de dietas puede presentar riesgos para
la salud si no esté bien planificada, especialmente las mas restrictivas como la vegana,
presentando déficit de vitamina B12, vitamina D, creatina, Zinc, Hierro y proteinas.

Para efectos practicos del presente trabajo las dietas ovo-lacto-vegetariana, lacto-vegetariana,
y ovo-vegetariana se denominardn “vegetarianas” y se tratara aparte la dieta vegana.

Para llevar una dieta vegetariana y vegana es necesario tener conocimientos bésicos de
macronutrientes como los carbohidratos que son compuestos que contienen carbono, hidrogeno y
oxigeno en proporcion 6:12:6, se conforman como la principal fuente de energia del cuerpo, y
forman la segunda fuente de energia mas potente después de los fosfagenos, la glucosa; al ser los
carbohidratos metabolizados por el organismo producen didéxido de carbono y agua ademas de
energia. Se dividen en 3 grupos: monosacaridos, disacaridos y polisacaridos en funcién de la
complejidad de su estructura. Latham (2002)

Todos los tipos de carbohidratos se degradan hasta los monosacéridos, los tres mas comunes
son la glucosa, la fructuosa y la galactosa. (Latham, 2002)

Subsecuente a esto, los disacaridos son la union de dos monosacéridos por ejemplo la

sacarosa, la lactosa y la maltosa. (Latham, 2002)



La union de 10 o mas monosacaridos son llamados polisacaridos el cuerpo humano solo
puede metabolizar algunos de ellos por ejemplo el glucégeno y el almidon. (Latham, 2002)

Otro macronutriente grande pero no menos importante son los lipidos “son un grupo de
sustancia insolubles en agua, pero solubles en solventes organicos, que incluyen los triglicéridos,
fosfolipidos y esteroles” (Carbajal Azcona , 2013, pag. 49) y como lo menciona (Latham, 2002)
contienen carbono, hidrogeno y oxigeno, cumplen multiples funciones en el organismo tales
como almacenamiento de energia, estructural y hormonal.

El organismo almacena la energia en forma de triglicéridos, los cuales se componen de
glicerol y acidos grasos. “Para que los triglicéridos puedan ser usados como combustibles deben
ser hidrolizados por una enzima, la lipasa sensible a hormonas.” (Marino Isaza, Cardona Arenas,
& Contreras Vergara, 2006, pag. 22). Cabe aclarar que la capacidad energética de los lipidos es
mayor que la de los carbohidratos aportando 9 kilocalorias por gramo.

Los 4cidos grasos se clasifican en 2 grupos principalmente, los acidos grasos saturados y los
acidos grasos insaturados; los acidos grasos insaturados se dividen a su vez en monoinsaturados
y poliinsaturados.

Algunos de estos acidos grasos no pueden ser sintetizados por el cuerpo y por ello se les
denominan “esenciales”, estos son: el 4cido graso linolenico u omega 6 y el acido graso
a-linolenico u omega 3. Cabezas, Hernandez, & Vargas (2016).

Seglin los institutos nacionales de salud (2018) existen tres tipos de &cidos grasos Omega 3:
acido alfa-linolenico (ALA), el acido eicosapentaenoico (EPA) y el dcido docosahexaenoico
(DHA), los cuales tienen como funcién determinar la composicion, estructura y funcionalidad de

la célula ademas tiene un papel importante en el crecimiento del organismo y a prevenir



enfermedades cardiovasculares y neuronales. (Gonzalez & Isabel , 2002; Corrales, Rivero, &
Fernandez, 2013)

Las funciones especificas de las grasas entre otras son: constituyente de membranas
biologicas, participantes en procesos fisioldgicos celulares, transporte de vitaminas liposolubles,
intervencion en la regulacion plasmatica de lipidos y lipoproteinas, Carbajal (2013).

Las proteinas tienen una composicion muy similar a los lipidos y carbohidratos, lo que les
distingue es la presencia de nitrégeno y a menudo azufre (Latham, 2002), tienen una gran
cantidad de tareas en el organismo como estructurales, hormonales, enzimaticas, transporte, entre
otras, su importancia recae en que son “el constituyente principal de las células y son necesarias
para el crecimiento (Carbajal, 2013).

Cada proteina esta compuesta de unas micro moléculas llamadas aminoacidos los cuales le
otorgan sus caracteristicas funcionales dependiendo el niimero y secuencia en su estructura. Hay
20 tipos de aminodacidos, los cuales se clasifican en: aminoécidos esenciales, los cuales no son
sintetizados por el cuerpo, estos son: histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina,
treonina, triptofano y valina. Los restantes once aminoacidos pueden ser sintetizados
enddgenamente por el organismo, de estos, 6 se clasifican como condicionalmente esenciales o
indispensables: arginina, cisteina, glutamina, glicina, prolina y tirosina; debido a que si se supera
la capacidad de sintesis enddgena deben adquirirse de la dieta. Alanina, asparragina, acido
glutamico, serina y acido aspartico se consideran aminoacidos no esenciales, ya que produccion
endogena cubre los requerimientos en su totalidad (Peniche & Boullosa, 2011).

Una de las aseveraciones mas extendidas en la poblacion general es que la proteina solo se
puede encontrar en productos de origen animal, como lo enuncia Carbajal (2013) “todos los seres

vivos contienen proteinas siendo el constituyente principal de las células”, partiendo de esto,
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podemos evidenciar que las proteinas forman parte de la estructura y funcionamiento de todos
los seres vivos incluyendo evidentemente a los vegetales, es por esto, que hay clasificacion de
proteina animal y vegetal.

Entendiendo esto, se evalua el valor bioldgico de la proteina animal y vegetal, la calidad de la
proteina se evalua por la presencia de todos los aminoacidos esenciales y se toma como
referencia a la proteina del huevo y la leche (Carbajal, 2013) ya que poseen un valor biologico
entre 0.9 y 1 que es lo maximo; asi, se tiene que los alimentos vegetales tienen una proteina de
menor valor nutricional porque no contienen todos los aminoacidos esenciales, pero si se realiza
un mezcla adecuada de verduras, cereales, legumbres, en otras, se puede obtener una proteina de
alta calidad o alto valor biologico, bien lo dice MacMillan (2006): “Al asociar una racion,
alimentos de origen vegetal, como arroz con lentejas o arroz con porotos , se logra una
combinacion proteica de alta calidad bioldgica” asi como Vilallonga & Lofrano (2013) “la
deficiencia de un aminodcido esencial puede ser cubierta con la combinacion con otro alimento
vegetal que provea adecuadas cantidades de ese aminoécido limitante” y ademas agregan un
ejemplo muy claro “los granos tiene bajo contenido de lisina y alto contenido de metionina,
mientras que las legumbres tienen bajo contenido de metionina y alto contenido de lisia, si se los
combina, pueden formar en conjunto una fuente proteica de alta calidad”

Otro factor que influye es la digestibilidad de este tipo de proteinas por parte del organismo.
La digestibilidad de las proteinas vegetales es menor en un porcentaje de 10 a 30% seglin Rojas
et. al (2017) quien ademads agrega “los vegetarianos necesitan consumir adicionalmente entre 12
a 15g de proteina al dia, lo que equivale a 1.0 g/kg de peso corporal para igualar a lo consumido

por los omnivoros”. Mientras para los veganos esto puede aumentar en 15 a 20% segiin Brown
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(2018) esto es debido a que la digestibilidad proteica de las dietas veganas es del 76%
(Vilallonga & Lofrano, 2013).

En tanto la racion diaria recomendada para una dieta omnivora es de 0.8 g/kg de peso corporal
para una persona adulta sana sin diferencias entre personas sedentarias o deportistas.

Los comités del Colegio americano de ciencias del deporte (ACSM), la asociacion americana
de diabetes (ADA), los dietistas de Canada (DC) y Coldeportes especificaron las necesidades de
proteina para atletas de resistencia entre 1.2 — 1.4 g/kg de peso y para fuerza entre 1.6 — 1.7 g/kg
de peso diarios (Vanderley & Campbell , 2006; Rogerson, 2017; Coldeportes, 2015). En este
apartado hay un gran debate sobre si las necesidades proteicas son mayores en deportistas que en
sedentarios.

Los macronutrientes son vitales para el buen funcionamiento del organismo, pero no hay que
descuidar los micronutrientes, se requieren en pequefias cantidades, pero ayudan a un
funcionamiento, desarrollo y crecimiento normal del cuerpo humano. Reynaud (2014)

Los minerales hacen parte de este grupo, son sustancias que cumplen gran cantidad de
funciones en el organismo, de acuerdo con MacMillan (2006) los minerales se pueden dividir
en 2 grupos los, macrominerales y microminerales, A continuacién se trataran los minerales mas
importantes en cuestion por la controversia alrededor de su aporte en dietas vegetarianas y
veganas.

Un mineral muy conocido es el hierro cuya funcion principal segin Mahan & Raymond
(2017) es “Actuar en el misculo como captador de oxigeno para mantener un suministro de
oxigeno facilmente disponible para su uso por las mitocondrias” (p.1608), por ello la mayor parte
de este mineral se encuentra en la hemoglobina y mioglobina, también se almacena en higado,

bazo y medula dsea.
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Puede encontrarse de dos formas en los alimentos el hierro heminico que procede de
productos animales ya que forma parte de hemo y mioglobina y el hierro no heminico que se
encuentra en alimentos vegetales como verduras, frutos secos, leguminosas, etc. (Peniche &
Boullosa, 2011) El hierro heminico se absorbe mucho mejor que el hierro no heminico; la
deficiencia mas comun de este mineral es la anemia ferropenica “caracterizada por la reduccion o
ausencia de depdsitos de hierro” (Toxqui, y otros, 2010, pag. 35) Los signos de anemia por
deficiencia de hierro son: “fatiga constante, sofocacion inclusive después de ejercicio moderado,
mareo o dolor de cabeza, palpitaciones, palidez de la membrana mucosa debajo de las ufias y
edema (en casos cronicos graves) (Latham, 2002)

El principal problema que se trata en la literatura sobre el hierro y otros minerales en las
dietas vegetarianas son los anti nutrientes que estan presentes en muchos alimentos; en el caso de
la disminucién de la absorcion del hierro especificamente son los fitatos y lo polifenoles segin
la ADA (2009); en su postura oficial acerca de las dietas vegetarianas en donde también
expresan que puede contrarrestarse los efectos causados por los antrinutrientes, con
procedimientos tan sencillos como remojar o germinar los alimentos. También se debe aclarar
que los anti nutrientes no conciernen solamente a las dietas vegetarianas ya que estan presentes
en gran cantidad de alimentos incluyendo los de origen animal, pero normalmente con la coccién
de los alimentos y variedad de consumo sus efectos en el organismo son minimos.

Sobre el tema de absorcion de hierro es importante mencionar el rol de la vitamina C, la cual
aumenta la biodisponibilidad de hierro no heminico mediante: su capacidad de reduccion sobre
el mismo indispensable para la absorcion intestinal de este mineral, la obstaculizacion de

formacion de hidroxido férrico insoluble y la formacion de complejos solubles con iones
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férricos. Ademas, aumenta la absorcion de hierro aun en presencia de inhibidores (Gonzalez R. ,
2005)

Por otro lado, otro mineral critico en este régimen de alimentacion, es el zinc, forma parte de
mas de 100 enzimas, el 60% de este mineral se encuentra en el musculo y el 40% restante se
encuentra en los ojos, hueso y glandula prostatica, por la falta de este nutriente puede traer
deficiencias como lesiones en los ojos, pérdida de cabello y tardanza en el crecimiento. (Peniche
& Boullosa, 2011)

En palabras de la Asociacion Americana de Dietetica (ADA, 2009) “la biodisponibilidad de
zinc en las dietas vegetarianas es menor que en las dietas no vegetarianas principalmente debido
al mayor contenido de acido fitico de las dietas vegetarianas”.

El componente principal del esqueleto humano es el calcio, un mineral que participa segun
MacMillan (2006) en la dinamica muscular, actividad enzimatica y hormonal y para la
contraccién muscular, en el esqueleto se renueva constantemente ya que este pasa al organismo a
cumplir las funciones ya descritas, funcionando el hueso como reserva del mineral para el
organismo; segun Martinez (2016) cuando existen niveles bajos de calcio en el organismo se
producen enfermedades neurologicas, musculo esqueléticas etc.

La vitamina B12 basicamente colabora en la division hematopoyética de la medula 6sea junto
al 4cido folico, esta vitamina se encuentra exclusivamente en productos de origen animal. La
deficiencia de esta vitamina puede generar anemia megaloblastica y enfermedades mentales

como demencia.

Otra vitamina critica es la vitamina D la cual “Participa en la mineralizacion, favorece la

absorcion intestinal de calcio y fosforo y aumenta su reabsorcion renal. Recientemente se han
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descubierto otras muchas funciones relacionadas con el sistema nervioso, cerebro, pancreas, etc.”
(Carbajal Azcona , 2013, pag. 9). La falta de esta vitamina puede llegar a generar “enfermedades
como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, el cancer y las enfermedades autoinmunes”
(Zuluaga, Velasquez , Balthazar, Jimenez, & Campuzano, 2011, pag. 211).

La creatina esta asociada directamente a la capacidad de trabajo del musculo especificamente
cuando este trabajo es de alta intensidad ya que hace parte de la primera ruta metabodlica utilizada
por el organismo: los fosfagenos. Este compuesto nitrogenado se combina con fosfato para dar
origen a la fosfocreatina (Carrillo & Gilli, 2011) la cual es responsable de la resintesis de ATP, la
creatina se encuentra en el organismo en un 40% como creatina libre y 60% como fosfocreatina;
se configura como un nutriente critico debido a que el 50% de la cantidad diaria requerida debe
consumirse de la dieta, es decir 1 gramo debe ser aportado por la dieta.

Una dieta vegetariana apropiadamente planeada brinda la energia suficiente y los rangos
adecuados de proteinas, grasas y carbohidratos para mantener la salud y el rendimiento
deportivo, ya que estos requerimientos se pueden lograr de fuentes principal o exclusivamente
vegetales si se consume variedad de alimentos y la ingesta de energia es adecuada. También cabe
aclarar que las reservas de creatina muscular de atletas vegetarianos es menor que la de no
vegetarianos para lo cual se recomienda suplementacion al igual que para la vitamina B12
primordial para la conservacion de la salud, algunos otros nutrientes que pueden ser de
preocupacion son el calcio, el hierro, zinc y vitamina D, los cuales pueden cubrirse si la
alimentacion es variada y en cantidades adecuadas al sujeto, mientras que los omnivoros
presentan menor aporte de antioxidantes que ayudan a combatir el estrés oxidativo inducido por

el ejercicio (Vanderley & Campbell , 2006)
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Aspectos deportivos:

Determinar el concepto de deporte puede llegar a ser algo complejo y extenso ya que desde la
creacion de dicho concepto se ha definido desde diversas Opticas y muchos autores han dado una
delimitacion de que es, diciendo por ejemplo que es una actividad ludica, recreativa, o
competitiva, incluso en la legislacién colombiana existen tipos de deporte, formativo, social,
competitivo, etc. Asi que para efectos practicos de este trabajo cuando se haga referencia a
deporte serd una actividad que exige un entrenamiento fisico, técnico, tactico y psiquico,
periddico, que sea controlado y que tenga objetivos trazados claramente para rendimiento en
competencia. El rendimiento deportivo es la capacidad de un sujeto de concentrar todas sus
capacidades fisicas (basicas y coordinativas) y mentales para lograr desarrollarse de la manera
mas optima dentro de un marco deportivo delimitado por el deporte o modalidad deportiva,
midiéndose asi por ejemplo el tiempo en recorrer 100 metros planos, lanzar una bala a la mayor
distancia posible, levantar la mayor cantidad de peso en halterofilia, o cubrir los 42 kilémetros de
una maraton en el menor tiempo posible.

Fuerza:

Knuttgen y Kraeme (1987) citados por Garcia, Serrano, Martinez, & Cancela (2010)
definen la fuerza como: “capacidad de tension que puede generar un grupo muscular a una
velocidad especifica de ejecucion contra una resistencia” en este orden de ideas la fuerza
depende directamente de la posibilidad de acortamiento o contraccion de las fibras musculares
involucradas. La fuerza es considerada una capacidad fisica condicional al igual que la
resistencia, velocidad y flexibilidad; siendo muy estudiada en el &mbito del entrenamiento
deportivo de forma individual, asi como en relacion con las demas capacidades, el resultado de

dichas investigaciones ha resultado en la subdivision de la fuerza dependiendo de la velocidad de
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ejecucion y la carga movilizada en: fuerza maxima, fuerza potencia, fuerza explosiva y fuerza

resistencia. (Bompa, 1999; Balsalobre-Fernandez & Jimenez-Reyes, 2014)

El grado de investigacion de esta capacidad fisica ha llegado incluso a asociar el grado de
desarrollo de la fuerza muscular con la mortalidad por toda causa como lo mencionan (Volakis,
Halle, & Meisinger, 2015; Garcia, y otros, 2018; Jochem, Leitzmann, Volaklis, Aune, & Strasser
,2019).

Estado Del Arte.

La presente revision tratara el tema del vegetarianismo en el deporte, dado esto se busca
empezar a resolver la injerencia de las dietas vegetarianas y veganas en el desarrollo de la fuerza
y el tejido muscular, asi pues, se busca demostrar los efectos que tendran las dietas vegetarianas
y veganas en el desarrollo de estas dos variables.

Se encontraron un total de 23 documentos relacionados al tema de investigacion, estos textos
se clasifican en 2 grupos, un primer grupo cuyo topico es el vegetarianismo como mejora de la
calidad de vida y un grupo que desarrolla el tema del vegetarianismo en el rendimiento fisico
deportivo.

Gonzalez Miranda (2014) menciona la relevancia en cuanto a las dietas vegetarianas y
veganas como mejora de la calidad de vida, empieza por reportar que las personas que se
adhieren a dietas vegetarianas (incluyendo en este grupo las dietas veganas) va en aumento en
paises occidentales (Andreu Ivorra, 2015-2016; Rojas Allende , Figueras Diaz , & Duran Aguero
, 2017) debido a muchas razones como, econdmicas 3%, preocupacion por el hambre en el

mundo 5%, crecimiento personal 7%, disgusto por la carne 12% o el sufrimiento animal 67%.
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Es tal vez, debido a este aumento de vegetarianos que la ciencia se ha preguntado si realmente
es posible tener una dieta vegetariana, o aiin mas, vegana sin que se presente una enfermedad
derivada de la misma. Los resultados de los estudios realizados estan de acuerdo en los
beneficios para la salud encontrados en vegetarianos y veganos, tales como menor prevalencia de
hipercolesterolemia, hipertension, diabetes, ciertos tipos de cancer, obesidad e incluso demencia,
(Rojas Allende , Figueras Diaz , & Duran Aguero , 2017; Lynch, Jhonston, & Wharton, 2018;
Suazo, 2007) tanto asi, que la Asociacion Americana de Dietetica (ADA, 2009) ptblico un
documento que evidencia la postura oficial de esta organizacion, sobre las dietas vegetarianas en
cuyo cuerpo se lee:

Las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas, incluidas las dietas totalmente
vegetarianas o veganas, son saludables, nutricionalmente adecuadas, y pueden proporcionar
beneficios en la salud, en la prevencion y en el tratamiento de ciertas enfermedades. Las dietas
vegetarianas bien planificadas son adecuadas para todas las etapas del ciclo vital, incluyendo el
embarazo, la lactancia, la infancia, la nifiez, y la adolescencia, asi como para deportistas (parr.1).

De esta manera, resaltan los beneficios que se han observado en estas dietas, sin embargo, se
describen también los riesgos que pueden presentar especialmente la dieta vegana, ya que, esta es
la mas restrictiva, los principales factores de riesgo en esta dieta son: la vitamina B12, hierro,
calcio, zinc, omega 3 y proteinas. (Andreu Ivorra, 2015-2016; Rojas Allende , Figueras Diaz , &
Duran Aguero , 2017; Vanacore, y otros, 2018) Precisamente por estos nutrientes criticos es que
se subraya de forma constante que estas dietas deben ser bien planificas, puesto que para cubrir
los requerimientos de dichas sustancias es necesario una mezcla adecuada de frutas verduras,

legumbres y granos.
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Con respecto al rendimiento deportivo y las dietas vegetarianas y veganas la literatura que se
encuentra disponible no es muy extensa y se presentan algunos resultados contradictorios,
ademas, los estudios realizados son en su mayoria en atletas, mientras que para deportes
predominantemente de fuerza los estudios son minimos, lo primero que se debe aclarar es que a
nivel deportivo sea o no vegetariano el deportista debe mantener una dieta cuidadosamente
planificada, ya que, sus requerimientos energéticos son superiores estando entre 2000 y 5000
calorias diarias, dependiendo el esfuerzo fisico, (Vilallonga & Lofrano, 2013). Asi mismo sus
necesidades nutricionales serdn mayores.

En los resultados encontrados comparando el rendimiento fisico entre deportistas vegetarianos
y omnivoros Craddock, Probst, & Peoples (2016) reportan no haber encontrado diferencia
significativa en 3 estudios en donde se evaluo fuerza y potencia entre ovolactovegetarianos y
omnivoros, estos mismos autores exponen los resultados de 4 estudios donde no se encontrd
diferencia entre las dietas ovolactovegetariana y omnivora en cuanto al tiempo de ejercicio hasta
el agotamiento, pero si un mayor consumo de oxigeno al 40%, 60% y 80% del Vo2 maximo en
la dieta vegetariana, de esta manera las dietas presentadas en este estudio mostraron no afectar
significativamente fuerza y potencia muscular asi como el rendimiento anaerobico de la muestra,
mientras que para el desempefio aerobico mostro ventaja para los atletas vegetarianos.

Lynch, Wharton, & Jhonston (2016) en su estudio transversal notifican resultados
contradictorios en cuanto a la hipertrofia muscular al comparar dieta vegetariana y omnivora
pero sin mostrar diferencias en ganancia de fuerza, y al igual que Craddock, Probst, & Peoples
(2016) reportan una capacidad aerdbica superior en vegetarianos especialmente en mujeres, e
hipotetizan que esto se debe al aumento de alcalinidad celular, del glucdgeno muscular y la

disminucion del estrés oxidativo inducidos por la dieta vegetariana.
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Otro factor analizado ha sido las necesidades de micronutrientes y macronutrientes que
afectan directamente el desarrollo y la mantencién de las capacidades fisicas que se busca
desarrollar en cada disciplina deportiva y que en dietas vegetarianas y veganas especialmente, se
pueden llegar a presentar deficiencias, por ende Vanderley & Campbell (2006) exponen los
macro y micronutrientes que son consumidos en menor medida en las dietas vegetarianas y que
ademas de una menor ingesta en la dieta vegetariana, presentan también mayor perdida por las
necesidades aumentadas de los deportistas; como el riesgo que supone tomar bebidas deportivas
para deportistas veganos con una baja ingesta de calcio, debido a que la alta ingesta de sodio
incrementa la excrecion urinaria de calcio; caso similar a las frutas y verduras que poseen altas
cantidades de potasio y magnesio que producen una alta carga alcalina renal, reduciendo la
perdida urinaria de calcio y la resorcion 6sea (Zhou, Li, & Campbell, 2018).

Hipdtesis.
Alterna: Hay cambio en el rendimiento de la fuerza, antes y después, entre los tres grupos.

Nula: En los tres grupos no hay ningin cambio todos se comportan igual.



20

Diseiio De Investigacion
Tipo De Investigacion.

La metodologia que se usara en esta investigacion sera cuasi experimental (grupo control) de
enfoque cuantitativo ya que se tomaran 3 grupos de deportistas amateur, uno vegano, uno
vegetariano y uno omnivoro (control), cada uno compuesto por 15 personas, a los cuales se les
realizaran pruebas bioquimicas y test fisicos para conocer el estado inicial en estos parametros,
posterior a ello se ejecutard plan de entrenamiento enfocado en fuerza maxima, durante 12
semanas, finalizado este tiempo se les realizara nuevamente pruebas bioquimicas y test fisicos
para comprar los resultados del antes y después del plan de entrenamiento.

Poblacion y Muestra

Universo:

Deportistas amateur colombianos

Poblacion:

Deportistas amateur colombianos que siguen una dieta vegetariana y vegana.

Muestra:

Criterios de inclusion:

Deportistas amateur vegetarianos y veganos de la ciudad de Bogoté con edades entre 20 y
30 afios.

Llevar dos afios con una dieta vegetariana o vegana.

Sujetos que no presenten signos de deficiencia de ninguno de los micro o macronutrientes
en las pruebas bioquimicas realizadas.

indice de masa corporal se situé en el intervalo “normal” en la antropometria practicada.

vegetarianos y omnivoros que no ingieran suplementos proteicos.
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Sujetos que estén de acuerdo y firmen el consentimiento informado y la carta de
compromiso

Criterios de exclusion:

e Vegetarianos con alguna patologia.
e Vegetarianos, veganos u omnivoros con historial de uso de esteroides
e Deportistas profesionales
e Mujeres en estado de embarazo
Materiales.

La recoleccidn de datos en la presente investigacion se realizara mediante pruebas
bioquimicas enunciadas a continuacion, test de repeticion maxima de miembro superior y
miembro inferior y una cineantropometria, esto con el objetivo de establecer un punto de partida
de cada sujeto participante, las mencionadas pruebas y test se realizaran nuevamente al finalizar
la intervencion con el plan de entrenamiento y mediante el programa IBM-SPSS v.23 se
contrastara los resultados hallados antes y después del plan de entrenamiento.

Pruebas Bioquimicas.

Se requiere ayuno de 12 horas, no realizar ninglin tipo de ejercicio y no fumar antes de las
pruebas.

El hemograma completo funciona para realizar un recuento de las células importantes del
cuerpo humano: globulos rojos, globulos blancos y plaquetas.

El examen de ferritina visibiliza la cantidad de hierro que hay en la sangre, asi mismo, el
examen de la transferrina observa si esta proteina esta transportando de manera correcta el hierro

en la sangre.
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El examen de glucosa sirve para determinar los niveles de azucar en la sangre. Por medio de
la orina se realizan la prueba de urea lo cual mide la cantidad de descomposicion de la proteina
en el cuerpo y la prueba de creatinina que examina la funcionalidad de los rifiones.

El examen de proteina total cuantifica la porcion total de dos proteinas, la albumina y la
globulina; de tal manera la prueba de albumina mide los niveles de esta, en sangre y el analisis
de lactato deshidrogenasa también mide la cantidad de LDH en sangre, lo cual ayuda a percibir si
existe algiin dafio en los tejidos.

Estas pruebas bioquimicas representan en la investigacion un papel importante ya que gracias
a ellas se reflejara los cambios internos del cuerpo humano después de ejecutar el plan de
entrenamiento.

Sin no se cuenta con el presupuesto para la realizacion de las mencionadas pruebas realizar

hemograma y proteinas libres.

Antropometria.

Este es un método que se utiliza para definir la composicion corporal del sujeto evaluado, se
miden talla, peso, adiposidad, perimetros y didmetros del cuerpo para ello se requiere una
balanza digital para mayor exactitud, tallimetro, plicometro; paquimetro y cinta métrica. Se
inicia tomando talla y peso del sujeto, posteriormente con el plicometro se mide el espesor del
tejido adiposo en 7 pliegues: biceps, triceps, subescapular, supra iliaco, abdominal, muslo y
pierna. Luego con el paquimetro se toman 3 didmetros: biestiloideo, biepihumero y biepifemur, y
finalmente se toman 4 perimetros, este procedimiento se realiz6 bajo las especificaciones de la

(La Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAAK), 2001).
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Prueba De Fuerza.

Protocolo de RM:

Se utilizara el protocolo validado por Bautista, Chirosa , & Chirosa (2012), como primera
medida se realizaran 4 tomas de RM con una diferencia de minimo 72 horas de separacion entre
cada test, para tener la aproximacidén mas cercana a el RM verdadero del sujeto, esto debido a las
investigaciones descritas por los autores ya mencionados; para cada prueba se procedera de la
siguiente forma: un calentamiento compuesto de 2 partes, una movilidad articular con aumento
de la temperatura de 5 minutos en bicicleta estatica a 75w y una segunda parte que constara de 4
series de 10 repeticiones con 20 kg de peso para press banco y 40 para sentadilla, pesos con los
que se empezara el test, se realizaran 3 repeticiones como méaximo en cada intento y se dard un
tiempo de 5 minutos de descanso entre tomas, hasta llegar al RM.

Metodologia.

Se tomaran 4 test de RM directo con una diferencia de minimo 72 horas entre cada toma para
determinar la carga maxima que cada sujeto pueda movilizar en Sentadilla y Press banca y un
total de 17 pruebas bioquimicas para establecer el punto de partida tanto de estado de salud como
capacidad de generacion de fuerza de los participante, asi mismo se llevara a cabo la
antropometria bajo los parametros de instrumentos y procedimientos de la ISAK para determinar
la composicion corporal de cada sujeto; luego se aplicara un plan de entrenamiento de 12
semanas con una frecuencia de 3 veces por semana, con cargas entre el 80 y el 100 % del RM en
cada sesion enfocado en la ganancia de fuerza maxima que usa 4 métodos de entrenamiento, para
generar las adaptaciones fisicas de forma progresiva y evitando el riesgo de lesion latente en el
entrenamiento de este tipo de fuerza. Al finalizar las 12 semanas se tomaran nuevamente las

pruebas bioquimicas, el test de RM y la antropometria para evaluar el efecto del protocolo de
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intervencion realizado en los evaluados, verificar asi el efecto que tiene la dieta sobre el aumento
de la fuerza y observar si se presenta algiin cambio sobre el equilibrio nutricional y la
composicion corporal.

Adicionalmente se realizara la toma de Rm de: Zancada, Curl de pierna (isquiotibiales),
Remo, Curl de biceps y Curl de trices, los cuales solo seran medidos en el inicio de la
intervencion una sola vez para determinar cargas a trabajar.

Analisis Estadistico.

Para ejecutar el analisis de resultados se seleccionard el programa estadistico (IBM - SPSS)
ya que trabaja de una manera muy sencilla y util. Las variables a estudiar serdn, el
vegetarianismo como variable independiente y la fuerza como variable dependiente.
Consideraciones Eticas.

La investigacion se llevara a cabo bajo los lineamientos de la resolucion 8430 de 1993 en la
cual se dictan las normas cientificas, técnicas y administrativas para la investigacion en salud.
Por ende previo al inicio de la investigacion se explicara a los sujetos las diferentes etapas del
proceso y que sucedera en cada una, aclarando enfaticamente que la participacion en el estudio
no tendra afectacion alguna sobre la salud de los participantes quienes deberan diligenciar un
consentimiento informado donde declaran participar voluntariamente, tener conocimiento y
haber entendido los objetivos y metodologia de la investigacion y que por su participacion en
ella no recibiran ningln tipo de contraprestacion.

Analisis De Resultados.

La presente investigacion es de tipo longitudinal debido a que comparara tanto el cambio de

las variables entre muestras como antes y después de la intervencion intramuestra; primero se

analizaran los datos para verificar normalidad con la prueba Shapiro Wilk ya que es la més
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precisa para muestras de tamafio n <50. Posteriormente si se encuentra normalidad en los datos
se utilizara la prueba estadistica ANOVA de una via ya que se comparara el promedio de fuerza
entre 3 grupos independientes midiendo 2 veces las variables (antes y después de la
intervencion). En caso de no presentar normalidad los datos, se utilizara la prueba de Wilcoxon.
El tipo de disefio de la investigacion es cuasi experimental en con un enfoque de tipo
cuantitativo y un alcance del estudio explicativo, donde su variable dependiente es la fuerza y su
variable independiente la dieta, obteniendo una muestra no probabilistica por conveniencia,

obteniendo asi una validez interna.
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Conclusiones

Con base en la evidencia bibliografica se puede evidenciar que existen varios tipos de dietas
vegetarianas, de igual manera se contrasta los nutrientes criticos en estas dietas como la vitamina
B12, vitamina D, creatinina, zinc, omega 3 etc., debido a esto, si el deportista no se suplementa
de manera adecuada podria afectar en gran medida su entrenamiento, ya que por falta de estos
nutrientes se pueden desarrollar enfermedades cronicas; pero si es viable ser un deportista
llevando una dieta vegetariana apropiada.

De la investigacion se espera que la ganancia de fuerza maxima y masa muscular entre los
tres grupos sean similares, de igual manera los indices en las pruebas hematologicas y de
proteinas de los tres conjuntos sean equivalentes, puesto que las dietas son equilibradas y
cumplen con los requerimientos diarios necesarios de todos los nutrientes, especificamente, de la

proteina.
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