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Efectosdd entrenamientodefuer zay suplementacion en per sonasvegetarianas. Revison ssemética

Effects of srength training and supplementation in vegetarian people: Systematic review
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*Universidad de Sevilla(Espafia), ** Centro de Estudios Universitarios Cardena SpinolaCEU (Espafia)

Resumen: El objetivo del estudio fue investigar los efectos de un entrenamiento de fuerza més una suplementacion adicional sobre deportistas adultos
no profesonaes y vegetarianos. Una revison sstemética de las bases de datos MEDLINE (PubMed), Scopus, SportDiscus y WOS (Web of Science) fue
realizada siguiendo € modelo PICO, utilizando términos que representasen a personas vegetarianas de entre 18 y 64 afios que hubiesen redizado una
intervencion basada en un entrenamiento de fuerza més suplementacion. Siguiendo € procedimiento PRISMA, de los 62 estudios encontrados tan solo
3 cumplieron todos los criterios por 1o que fueron andizados en su totalidad para poder ser incluidos en larevision. La caidad metodol gica de los estudios
e evalud mediante la escala PEDro. El estudio de Shomrat et a. (2000) la suplementacion con creatina provocd un incremento de la masa corporal
y potencia media. El estudio de Burke et a. (2003) obtuvo con la suplementacion de creatina incrementos en la fosfocreatina (PCr), creatina total
(TC:r), fuerza, fibras musculares de tipo Il y tgido magro, siendo estos cambios més sgnificativos en las personas vegetarianas. Por Ultimo, en & estudio
de Burke et a. (2008), € factor de crecimiento insulinico de tipo 1 (IGF-1) se increment6 en un 67%, con mayor acumulacion en € grupo que fue
suplementado con creatina. A raiz de estos resultados se puede concluir que la suplementacidn con creatina puede provocar efectos positivos en €
rendimiento de los deportistas vegetarianos, ya que puede cubrir ciertas carencias derivadas de la dieta vegetariana

Palabras clave: vegetarianos; adultos; entrenamiento de fuerza; suplementacién; crestina

Abstract: The aim of the study was to investigate the effects of strength training plus additional supplementation on non-professiona adult athletes
who are vegetarian. A systematic review of MEDLINE (PubMed), Scopus, SportDiscus, and WOS (Web of Science) databases was performed following
the PICO model, using terms related to vegetarians aged between 18 and 64 years who realized an intervention based on strength training and
supplementation. Following the PRISMA statement, of the 62 studies found only 3 met al the inclusion criteria and were analyzed entirely to be
included in the review. The methodological qudity of the studies was performed using the PEDro scae. The study of Shomrat et d. (2000) with creatine
supplementation resulted in an increase in body mass and power. The study of Burke et a. (2003), based on creatine supplementation, obtained an
increase of phosphocrestine (PCr), total creatine (TCr), strength, type I muscle fibers, and lean tissue. These changes were significant in vegetarians.
Finally, in a study of Burke et a. (2008), insulin-like growth factor-1 (IGF-1) increased by 67%, with higher accumulation in the group that was
supplemented with creatine. As a consequence of these results we can conclude that creatine supplementation could have positive effects on the

performance of vegetarians due to the fact that it could cover certain shortcomings derived from the vegetarian diet.
Keywords: vegetarians; adults; strength training; supplementation; creatine.

Introduccién

El gerciciohademostrado tener numerososbeneficiosparalasalud
delaspersonas, entrel osquese puede destacar lamg oradelacapacidad
cardiorrespiratoria(Sublbs, Rasenbaum, Vancampfort, Ward, & Schuch,
2016), la disminucién de los indices de sobrepeso y obesidad
(Ruotsalainen, Kyngas, Tanmdlin, & Kaariainen, 2015), lamejoradela
independenciafunciona depersonascondgunaenfermedad o deterioro
cognitivo (Forbes, Forbes, Blake, Thiessen, & Forbes, 2015) y en
definitivaunamejoradelacdidad devidare acionadaconlasdud (Chen
& Rimmer, 2011; Chou, Hwang, & Wu, 2012).

Mésaladelosbeneficiosdd entrenamientodefuerzaparalasalud,
Se conoce gue este tipo de entrenamientos es imprescindible parala
mejora del rendimiento deportivo (Granacher et d., 2016; Raya
Gonzd ez, Sudrez-Arrones, & Saez deVillared, 2018; Sanchez-Sixto &
Floria, 2017) ya que no solo meorala capacidad deportivasino que
disminuyeademésd riesgo desufrir lesiones(Suchomd, Nimphius, &
Stone, 2016). Sinembargo, parad deportisgano solod entrenamiento
juegaun pape fundamental en surendimiento, snotambiénladimen-
tacién (Bonci, 2011; Rodriguez, Di Marco, & Langley, 2009). Una
nutricion adecuada puede ayudar amejorar lafuerza, velocidad, resis-
tenciay recuperacion en deportistas (Bonci, 2011).

Se ha observado como entrenamientos similares pueden llegar a
tener efectos diferentes dependiendo deladieta. Afiadir ciertos suple-
mentos como la citrulinaemaato antes dd gercicio puede ayudar a
aumentar € volumen de entrenamiento en deportistas universitarios
(Wax, Kavazis, & Luckett, 2016). Por dlo, cuando unapersonadegjade
ingerir ciertosaimentos, losefectosdeun entrenamiento pueden no ser
tan eficacesy hacenecesario € consumo de suplementos(Rodriguez et
a., 2009).

Una personavegetarianaes aquelaque no come carne de ningin
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tipo ni productos que contengan este tipo de dimento. Ademés este
tipo dedimentacion haresultado ser beneficiosaen ladisminuciondel
colesteral, lapresidnarteria,, reduccion ddl riesgo depadecer enfermedar
descardiovasculareso enfermedadescronicascomoladiabetes(Craig,
Mangels, & American Dietetic, 2009). Entrelas caracteristicasde este
tipo de dietas encontramos que Son bgjas en grasas saturadas, dtasen
fibra, carotencides, magnesio y potasio, asi como vitaminasCy E, lo
quesuponequelaspersonasvegetari anastengan unosmenoresvalores
deindicedemasacorpord (Craiget d., 2009; Spencer, Appleby, Davey,
& Key, 2003).

Existen estudios queincluso afirman que graciasalabajapresion
sanguineay laingestadedimentosricosen antioxidantesesposibleque
exigaunriesgo mésbgo dedesarrdllar ciertasenfermedades mentales
(Giem, Beeson, & Fraser, 1993; Luchanger & Mayeux, 2004). Sin
embargo, también existen agpectos negativosdeladigtavegetarianay
mésalin cuando estano eseqilibrada, comolosbgosnivelesdevitami-
naB12, vitaminaD , zincy acidosgrasos(Li, 2011; Rizzoet d., 2016).
Lainvestigacion no es muy concluyente respecto a impacto de estos
déficitsen d rendimiento deportivo del deportistaque sgue unadieta
vegetariana(Thomas, Erdman, & Burke, 2016).

Ladepleciondelafosfocrestinay € uso delaenergiaproducidapor
lamismaparagenerar ATPestaasociadaagjerciciosintensosy decorta
duracion (Sahlin, Tonkonogi, & Soderlund, 1998), por lo queunincre-
mento delamismadeberiadlevar d rendimientoméximo durantegerci-
cios de este tipo (Sahlin, 2014). Las personas vegetarianas presentan
pocosnivelesdecregting, yaquelamayoriadelacreatinaingresaend
organismo através delaingesta de canesrojas, y eso puede ser una
desventgaentrabgjosy gerciciosgquereguierandtosnivelesdeenergia
comolosdefuerza(Benton& Donohoe, 2011). Por dlo, lasuplementacion
adiciona o dimentos enriquecidos con € eemento deficitario puede
ayudar asolucionar € posibleimpacto end rendimiento del deportista
vegetariano (Oliver etd., 2014; Rodriguez et d., 2009).

La investigacion actual no es muy concluyente sobre la
suplementacion que unapersonavegetarianadeberiatener paramgorar
su rendimiento deportivo ni cudles son los efectos concretos del entre-
namiento de fuerza sobre @ deportista vegetariano comparado con
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otrosdeportistas no vegetarianos, por lo qued objetivo deesteestudio
fue revisar la literatura cientifica de una forma sistemética sobre de
efectoquetiened entrenamiento defuerzaene deportistavegetariano
junto a una suplementacion adiciond y su posible gplicacion en €

ambito deportivo.
Método

Fuentededatosy bisqueda

Paralaredlizacion de este estudio seSguieron las directricespara
revisones sstemdticas y meta-andisis PRISMA, lacud incluye una
lisade verificacion de 27 itemsy un diagramade flujo de cuatro fases
(Moher, Liberati, Tetzlaff, Altman, & Group, 2010), como e reco-
miendaademésipor laColaboracion Cochrane(Higgins& Green, 2005).
Concretamente paraesta revision sistemética se rediz6 una bliisqueda
de estudios en las siguientes bases de datos MEDLINE (atravésde
PubMed), Scopus, SportDiscus y WOS (Web of Science). LaUltima
blsquedaredlizadaen estasbasesdedatos serediz6 durantemarzo del
2016.

LabUsguedaen|lascitadasbasesdedatosfuedisefiadarespondien-
doa acrénimo establecido por € modd o PICO (Landa-Ramirez & De
Jesis, 2014), end quelapoblacin eran personasadultasvegetarianas,
laintervencién erad entrenamiento defuerzajuntoalasuplementacion
y lasvarigbleseranlasrdacionadascond rendimientomuscular. Alguno
delostérminostutilizadosparadeterminar lapoblacionfueronvegetarian,
vegan o adult. Los términos sobre la intervencion fueron resistance
training, strength training, suplement* o cregtiney por Ultimolostérmi-
nosrelacionados con las variablesfueron power, strength o anabolism
entre otros. Los protocolos completos de blsqueda se muestran en @
archivoadiciond 1.

Sdleccion deestudios

El proceso de seleccion de articulos Siguié lametodol ogia PRIS-
MA, utilizada para revisiones ssteméticas y metarandlisis (Moher,
Liberati, Tetzlaff, Altman, & Group, 2009). Unavez redizadala bls-
queda en las cuatro bases de datos los articulos duplicados fueron
diminados. Trasladiminacion delosestudiosduplicados, seredizéun
primer cribado a partir del titulo y los resimenes para diminar los
estudios irrdevantes. Tras obtener los articulos potenciaes para ser
incluidosen revision, lostextos completos fueron leidos integramente
paraidentificar aquellosquecumpliantodosloscriteriosdeinclusiony
por tanto pasaban aformar parte de larevison sstemética (figura 1).
Losautores del estudio participaron en todos los pasos descritos dela
sdecciéndearticulos.

Los criterios deindlusion fueron: 1) Los participantes tenian que
ser vegetarianos, 2) laedad comprendidaentrelos 18y los 64 afios; 3)
tenian queinvestigar losefectosde entrenamiento defuerzajunto con
lasuplementacion; 4) estar publicados en espariol, portuguésoinglés.
Por d contrario, los estudios fueron excluidos S: 1) la duracion del
entrenamiento no fuese prolongada en € tiempo; 2) Intervenciones
basadas en entrenamientos de fuerza que no tuviesen agun tipo de
suplementacion; 3) no contener variablesrelacionadascond rendimien-
tomuscular.

Evaluacion de la Calidad Metodoldgica

Paraeva uar lacdidad delametodologiautilizadapor losestudios
quefindmente fueronincluidos en larevison ssteméicase utiliz la
ecdaPEDro, daboradapor d Centrefor Evidence-Based Physiothergpy
queproporcionaunaayudaal osusuariosparaidentificar conrapidez g
lacalidad metodol égicaesexcd ente (9-10), buena(6-8), regular (4-5) 0
maa(<4). Estapuntuacion sebasaend consensodeexpertosy condlo
setratadediminar riesgosde sesgo.

Resultados
62 estudiosfueroninicia menteencontradostraslablsquedaenlas

diferentes bases de datos: MEDLINE (n=42), Scopus (n=7),
SportDiscus (n=8) y WOS (n=5). Tras ladiminacion de 13 estudios
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Figura 1. Diagrama de proceso de sel eccion de | os articul os que conforman larevision sistemética.

duplicados, 49 fueronrevisadosincluyendo sutituloy resumen. Trasla
diminacion de38 estudiosqueno cumplian todosloscriteriosdeindu-
S6n, especidmented tratarsedeunaintervencion basadaend entrena
miento de fuerza Tras este primer cribado, 11 estudios completos
fueron evauados como estudios potencides para ser incluidos en €
andidscuditativo. Findmente 3 fueron los estudiosincluidos en este
andiss yaque3esudiosnocumpliand criteriodelaedad, 1noerauna
poblacién de personasvegetarianasy € resto 0 no eraunaintervencion
basadaen € entrenamiento defuerza, o bien tratabaestetipo de entre-
namientos, pero sin suplementacion. Este proceso puede versedefor-
mamésdetaladaenlatablal.

Tablal.
Valoracion PEDro por criterio de los articulosincluidos en larevision sistemética.
CriteriosPEDRro Shomrat et Burkeetal. Burkeetal.

al. 2000 2003 2008

1. Criterios de eleccion No Si Si
2. Asignacion deatoria No Si Si
3. Asignacion oculta No Si Si
4. Grupos comparados a inicio Si Si Si
5. Sujetos cegados Si Si Si
6. Administradores cegados No Si No
7. Evaluadores cegados No No No
8. Adecuado follow-up Si Si No
9. Andlisisde todos | os sujetos (intencion de tratar) No No No
10. Comparacion entre grupos Si Si Si
11. Medidas de variabilidad Si Si Si
Total 5 9 7

Excelente (9-10), buena (6-8), regular (4-5), mala calidad (<4)

Calidad Metodol6gica

Deacuerdo conlaescalaPEDro, lametodol ogiade aquellos estu-
dios con una puntuacion de 9-10 es considerada «excd ente», con una
puntuaci 6n de 6-8 es considerada «buena» y aquellosestudioscon una
puntuacion de 4-5 es cons deradacomo «regulars. En lapresenterevi-
s6n un estudio tenia una excelente metodologia (Burke et dl., 2003),
otro unacalidad buena (Burkeet d., 2008) y uno de ellosunacdidad
metodol dgicaconsideradacomo regular (Shomrat, Weingtein, & Katz,
2000).

CaracteridicasdelosEsudios

Las caracteridticas delos 3 estudios incluidos en la presente revi-
S06n Ssteméicaestén resumidasen latebla2. Estosestudios tuvieron
muestras de entre 24 y 49 persones, las cudes fueron sometidasaun
entrenamiento defuerzajunto con unasuplementacion decreatina. Por
un lado, uno delos estudios se centrd en determinar los efectos de dos
sesiones de entrenamiento basados en el test de Wingate en
cicloergébmetro, por otro lado, los demés estudios establ ecieron un pe-
riodo deintervencion de8 semanas, tressesionessemandes, enlasque
e centraron en programas de entrenamiento de la fuerza del cuerpo
completo. A continuacion, se presentan los resultados encontrados en
estos 3 estudios por orden cronol égico de publicacion.

Shonrat et al. (2000)
Lasuplementacion con cregtinaresultd enunincrementoenlamasa

Retos, nimero 34, 2018 (2° semestre)



Tabla2.
Tablaresumen de | os estudios que conforman larevisién sistemética

Parti ci pantes Edad Sexo  Volumen Ejercicios

Suplementacién Pardmetros Resultados

Shomratet 24(8NVG,9 VC:261+06 24H

1semana, 2 Tes Wingate modificado (3 seriesde20  Consumo de

Muestra de sangre para El consumo de Cr incrementa

a. (20000 VC,7NVC) NVC:296+27 OM sesionesde seg. amaximapotencia) en creatina(3x 7 determinar Cr enplasmay  significativamentelamasa corporal ("1
NVG: 274+19 intervencion cicloergémetro. g/dia). Grupo eritrocitos, glucosa, lactato, Kg) y potenciamedia (™5 %). Pico W solo
(pre-post) control con placebo. potencia(mediay méx.), enNVC, noenVC.
fatiga (%), masa corporal.
Burkeet 49 (solopara VC:31+2,2 20H 8semanas 50 extensiones cuédricepsisocinética Suplementacién con Nivelesde creatina (TCr, Sujetos con creatina obtuvieron
al. (2003) biopsia),42 NVC:33+26 22M Programa de entrenamiento de fuerzade Cr: 0,25 g/Kg en PCr, Cr libre), cdoriasy incrementos de PCr, TCr, fuerza, fibras
(18V,24NV) VP:34+4.2 cuerpo completo ciclico (3 dias+ 1 cargadurante 7 dias  energia de alimentacion, tipo 11y tejido magro. Los VC obtuvieron
NVP:32+24 descanso). Intensidad > 70%. y 0,0625g/Kgde  creatininaen orina, estado  incrementos més significativos respecto a
1 dia pectoral y triceps. mantenimiento los  de hidratacion, masamagra, los NV C. Sujetos con bgjos niveles de Cr
2 dia espalday biceps. 49 diassiguientes.  &reafibras musculares, vol. inicialesmés sensiblesala
3 dia piernas, deltoidesy abdominales. deentrenamientoy 1IRM.  suplementacion.
Burkeet 42(18V,24 C:31+26 24H 8semanas Programa de entrenamiento defuerzade Suplementacion con Nivelesde creatina (TCr, El entrenamiento incrementael IGF-1 en
al. (2008) NV) P:37+6,8 18M cuerpo completo ciclico (3 dias+ 1 Cr: 0,25 g/Kg en PCr, Cr libre), IGF-1, un 67% con mayor acumulacion paralos

descanso). Intensidad > 70%.
1 dia pectoral y triceps.
2 dia espalday biceps.

3 dia piernas, deltoidesy abdominales.

cargadurante 7 dias caoriasy energiade

y 0,0625g/Kgde  alimentacion, masamagra,
mantenimiento los  vol. de entrenamiento y
49 dias siguientes.  1RM.

de creatinarespecto a placebo. No
diferenciasentre V'y NV enel IGF-1 (se
incrementa con |a suplementacion
independientemente de la dieta).

Hombres (H), Mujeres (M), Vegetarianos (V), No vegetarianos (NV), Vegetarianos con creatina (V C), Vegetarianos con placebo (VP), No vegetarianos con creatina (NV C), No vegetarianos con glucosa
(NVG), No vegetarianos placebo (NVP), gramos (g), kilogramos (Kg), segundos (seg.), potencia (W), factor de crecimiento insulinico tipo 1 (IGF-1), grupo control (C), grupo placebo (P), creatina (Cr),

fosfocreatina (PCr), creatinatotal (TCr).

corpord y potenciamedia, Sendo estamejoragproximadamentedd 5%
en los grupos de suplementacion. La fatiga no se vio afectada por la
suplementacion, aexcepcion dd grupo depersonasvegetarianasenuna
delasseriesdeevaluacion. En cuantoalaglucosay € lactato prey post
test no seapreciaron diferenciasentrelosgruposcon laexcepciéndela
terceraserieend lactato quefuesignificativamente superior end grupo
de personas no vegetarianas con lasuplementacion de cregtina.

Este estudio concluye quelasuplementacion con cregtinadevad
rendimiento (aproximadamente un 5 %) durantegerciciosintensosde
cortaduracion. Ademés,  incremento dela potenciamediase asocio
conunincrementoend picodepotenciaenlosconsumidoresdecarne,
no ocurriendo [o mismo en & grupo de personas vegetarianas que no
experimentaron incrementos en € pico de potencia después de la
suplementacion.

Burkeet al. (2003)

Losresultadosdd estudio demostraron que no existen diferencias
significativasentre vegetarianosy no vegetarianosenlaconcentracion
basa decretinalibre, PCr (fosfocreating) y ATP (adenosin trifosfato).
Sinembargo, s exigierondiferenciassignificativasenlacredtinatota en
€ grupo novegetariano.

El peso corpord se vio sgnificativamente incrementado depen-
diendo de s se consumian suplementos o no y fue alin mayor en
grupo de personasvegetarianasqueno vegetarianas (2,4 Kgfrenteal,9
Kg).

En este estudio se encontré un aumento en lasfibrastipo |l end
grupo que consumié los suplementos respecto d grupo que tomd los
placebos. Ademés, se encontraron diferencias pre-post test en € RM
en los sUjetos que utilizaron suplementos. En cuanto a las relaciones
encontradasen d estudio destacalacorre acion negetivaentred cambio
enlaTCry lainicid. Tambiénd cambioend trabgototd redizado se
relaciond cond cambio enlaTCr muscular enlosvegetarianosque se
suplementan con cregtina

Este estudio concluyd quelapersonavegetarianatienebgjosnive-
lesbasdesdecredtinatotd y crestinaexcretadarespecto alosnovege
tariano, y lasuplementacion con cregtinacombinadacon entrenamiento
de fuerza provocan grandes cambios en PCr muscular, TCr (cregtina
total), fibrastipo |1, masamagray rendimiento total, comparadacon e
grupo de placebo. Asi mismo, € incremento en las concentraciones
musculares de cregting, PCr, tgido magro y rendimiento tota fueron
mayores en vegetarianos que se suplementan comparado con los no
vegetarianosguetambiénlohacian.

Burkeet al. (2008)

El andlisis delos dimentos mostré que las personas vegetarianas
consumieron pocas caoriasy proteinas respecto a grupo placebo, Sn
ningunactradiferencia No hubo diferenciacon losnive esbasdesddl
IGF-1 entre los grupos de estudio. El entrenamiento resultd en un
incremento significativo dd 67% end IGF-1 (& grupo querecibié la
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suplementacién de crestinatuvieron un incremento del 78% mientras
que€ grupo placebo un 55 %).

L ospparti ci pantesvegetarianoscon suplementacion de cregtinaex-
perimentaron unincremento detejido magro de 2,4 Kg comparadoscon
los 1,9 Kg delos no vegetarianos con suplementacion de creatina. Los
vegetarianos con suplementaci on de creatina experimentaron grandes
incrementos de fosfatos de ata energia que los no vegetarianos con
suplementacion de creatina. No seencontraron cambiosenlaCr libre,
PCr y TCr en € grupo placebo. El cambio en la concentracién
intramuscular dd | GF-1 estasignificativamente correl acionado con €
cambioenlacrestinatota intramuscular.

Este estudio findmente concluyd que un entrenamiento estructu-
rado incrementa d 1GF1, ademés de que lainclusién de la creatina
aumentalas adaptaciones fisiolégicas d entrenamiento de fuerza, sin
diferenciasentrevegetarianoso no vegetarianos.

Discusion

Los resultados de esta revision sistemética demuestran que la
suplementaci 6n con creatinaprovocaunosdeterminadosefectossobre
¢ organismo, tanto en los vegetarianos como los que siguen unadieta
omnivora. El estudio de Shomrat (2000) demostré quecon unasemana
de suplementacion se podrian conseguir cambiosen lapotenciamedia
(sobreun5%) y unaumento delamasacorpora entornoaunkilogra:
mo. En tan poco tiempo, este aumento, més que d aumento de masa
muscular se puede deber aunamayor retencion deliquidos, yaqued
efecto inmediato de la credtina es la retencidn de agua por parte ded
musculo (Juhn & Tarnopolsky, 1998). De acuerdo aestudios rediza
dos, € sex0 no parece afectar alaconcentracion de creatinaen lamasa
muscular ni alarespuestadd organismo, por lo que & hecho de que
todos| os participantes fuesen varones no deberiainfluir enlosresulta-
dosdd estudio (Bemben & Lamont, 2005; Rawson & Volek, 2003).

Un estudio cuyamuestrasigui6 unadieta habitua no vegetariana
durante 30 diasdemostré qued consumo de este suplemento provoca
un aumento en lamasa corpord, fuerzamuscular y lapotenciamedia
respecto alosqueno lo tomaron (Herdaet d., 2009). Estosresultados
coincidieron con € estudio de Shomrat et d, (2000) donde también
sucedié un aumento en la potencia media'y un aumento en la masa
corpora (Shomrat et d., 2000).

Losresultadossobred aumento end tefido magro (sobreun4 %)
yafue estudiado anteriormente por uno de los autores que conforman
estarevision en unapoblacién no vegetarianadebido en parted incre-
mento de aguaintraceular, extracdular y tota que se produjo en los
sujetos(Burkeet d., 2000). Estudiosbasadosenlasuplementacion con
crestinatambién han encontrado resultados similaresen pacientescon
artritis reumatoide, cuyos valores en la masa muscular se vieron
incrementados (Wilkinson et d., 2016). Ademés, en combinacion con
suplementacion con protefnatambién se han encontrado beneficiosen
€ tdidomegroy enladegradacion deproteinasmuscul aresen personas
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mayores (Candow et d., 2008).

El entrenamiento de fuerzatiene un efecto postivo en d factor de
crecimientoinsulinicotipo 1 (IGF1), ademéaslainclusondelacregtina
aumental asadaptacionesfisiol dgicasa entrenamientodefuerza(Burke
etd.,2008; Dddicqueetd., 2005), loquepodriaexplicar € aumentodel
tgidomagroy d aumento del &readelasfibrasmusculares, puesto que
precisamente, lal GF1 esunahormonaqueregulad crecimientoy tiene
unefecto anabolizanteen cad todaslascd ulasde cuerpo, especia men-
teend misculo esqueléico (Czerwinski, Martin, & Bechtel, 1994).

Al igud que enlos estudios que componen estarevision, existen
estudiosque pueden confirmar € aumento del &eadelasfibrasmuscu-
laresy lamejoradd rendimientofisicotrasun entrenamiento defuerza
junto con la suplementacion de creetina (Antonio & Ciccone, 2013;
Brose, Parise, & Tarnopolsky, 2003; Volek et d., 1999). Este hecho
puede deberseaqued gercicio sirve como potenciador parael cuerpo
enloqueasmilaciondecredtinaserefiere(Brosnan, Edison, daSilva, &
Brosnan, 2007). Sinembargo, € momento enquelasuplementacionse
redliza respecto d gercicio puede modificar los efectos encontrados
(Antonio & Cicocone, 2013), llegando incluso un estudio reciente en
personasdemedianaedad aencontrar quelaingestade cregtinadespués
del gerciciono proporcionaaumentosenlacomposicidn corpord ni en
la fuerza muscular en comparacion con aguellas personas que solo
redizand gercicio(Cookeetd., 2014).

Esimportantetener en cuentad estudiodeBurkeet d, quegparece
en estarevision no solo por su calidad metodol Ggica, Sno porque fue
desde nuestro conocimiento uno delos primeros en demostrar quelos
individuos que tienen bgos niveles inicides de credtina totd (TCr)
intramuscular tienen unamayor sengibilidad ala suplementacion con
cregtinaduranted entrenamiento defuerza(Burkeet d., 2003). Estoes
precisamente debido a que la absorcidn de cregtina por parte de los
individuosesinversamenteproporciond alaconcentracioninicia exis-
tente, lo que podriaexplicar ladiscrepanciagenerdizadaderesultados
sobrelosefectosdd gercicioy lacregtinahastaesemomento (Volek &
Rawson, 2004).

L os efectos hasta ahora mencionados provocados por € entrena
miento defuerzay lasuplementaciontienen unardaciondirectaconla
produccién defuerzamuscular (del Faveroetd., 2012; Tarnopolsky &
Sdfdar, 2008), lo quesere acionaconlameorade rendimiento depor-
tivo (Felser et d., 2016; Granacher ¢ d., 2016), pudiendo llegar a
suponer un menor dafio muscular traslaactividad deportiva (Owen et
d., 2015) y por tanto unadisminucion ené riesgo delesi6n (Suchome
etd., 2016; Yeung, Cleves, Griffiths, & Nokes, 2016).

A pesar delosdatosexpuestosenlapresenterevision, esnecesario
tener en cuentaa gunaslimitacionesalahoraderedizar unainterpreta-
ciéndelosresultados. Primero no existen muchosestudiosacercadelos
efectosdd entrenamiento defuerzay suplementacion enunapoblacion
de vegetarianos por lo que no es posible la redizacion de un meta-
andissy por tanto no es posible dar un resultado globd sobre dichos
efectos. Segundo, € s0lo sdeccionar estudioscontrol adosd estorizados
ha podido suponer que existan estudios acerca de la teméica que no
hayan sidotratadosen estarevision, snembargo, laexcdentemetodo-
logiade estetipo dedisefios puededar unainformacion mésfiablesobre
losefectos del entrenamiento de fuerzay lasuplementacion en perso-
nas vegetarianas. Por Ultimo, a pesar de ser estudios con un disefio
controlado destorizado, las calidades metodol dgicas de los estudios
incluidos en larevision también han sido dispares por lo que las con-
clusionesde estudio han detenerse en cuentacon ciertacautela

Conclusion

A raiz delosresultados delos estudios que conforman lapresente
revison se puede concluir que la suplementacidn, en este caso con
credting, tieneunosefectospositivosen d rendimiento duranted entre-
namiento de fuerza en las personas vegetarianas, puesto que ayuda a
cubrir dgunasinsUficienciasderivadas deladieta. Sinembargo, dados
losresultados de larevision alin se necesitan mésinvestigaciones con
una buena caidad metodol dgica en personas deportistas vegetarianas
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para aclarar los efectos combinados ddl entrenamiento de fuerzay la
suplementacion.
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