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A

Self-reported Resistance Training Is Associated With Better HR-
pOCTAl [ derived Bone Microarchitecture in VeganA People

A

El entrenamiento de resistencia auto declarado se asocia con una mejor
microarquitectura A3sea derivada de la HR-pQCT en personas veganas

A

R. Wakolbinger—-Habel y Col. The Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism (2022); 20:1-12

A

A Disculpe su navegador web no soporta audios.

Descargar Self-reported Resistance Training Is Associated With Better
HR-pQOCTallderived Bone Microarchitecture in Vegan People

Puntos de interA©s

La alimentaciA3n basada en plantas es actualmente una tendencia
mundial. Se ha observado recientemente que las personas que adhieren a
la misma tienen valores mAjs bajos de densidad mineral A3sea y un
riesgo aumentado de padecer fracturas. En este estudio, se evalA°a la
microarquitectura A3sea por HR-pQCT de personas veganas en
comparaciA3n con omnAvoras, vy se observa como el ejercicio de
resistencia realizado en forma regular se asocia a mejores parA;metros
microarguitecturales.

A
Resumen
Contexto: El1 estilo de vida Dbasado en plantas es una tendencia

mundial; se ha informado de una menor densidad mineral A3sea y un
mayor riesgo de fractura en personas veganas.

Objetivo: El objetivo primario fue evaluar la microarquitectura A3sea
trabecular vy cortical en veganos y omnAvoros. Los objetivos
secundarios fueron evaluar las relaciones entre la microarguitectura
A3sea, los parAjmetros nutricionales y la actividad fAsica.

MAGtodos: Se tratA3 de un estudio observacional en el Departamento
MA©@dico II del Hospital St. Vincent (centro de referencia terciario
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para enfermedades gastrointestinales, metabA3licas vy A3seas, y
hospital wuniversitario de 1la Universidad MA©dica de Viena), dque
incluyA3 a 43 sujetos sanos, hombres y mujeres no obesos con una dieta
basada en plantas durante al menos 5 alAxos, y 45 sujetos sanos,
hombres y mujeres, no obesos, con una dieta omnAvora durante al menos
5 aAtos. Las principales medidas de resultado fueron los parA;metros
de microarquitectura A3sea trabecular y cortical (tomografla
computarizada cuantitativa perifA©rica de alta resolucilA3n), los
marcadores sAOricos de recambio A3seo, la ingesta de nutrientes
(protocolo de nutriciBA3n) y el entrenamiento de resistencia auto
declarado (cuestionarios de actividad fAsica).

Resultados: En el grupo vegano, la estructura trabecular y cortical se
encontrA?® alterada en comparaciA3n con los omnAvoros. Los veganos dque
no informaron sobre el entrenamiento de resistencia tenBAan una
microarquitectura A3sea disminuida en comparacifA3®n con los omnAvoros
que no declaraban haber realizado un entrenamiento de resistencia. En
los veganos vy omnAvoros que informaron de un entrenamiento de
resistencia, la estructura A3sea era similar. En ambos subgrupos de
veganos (con y sin entrenamiento de resistencia), se observA3® un
pequeA+o nA°mero de correlaciones entre la ingesta de nutrientes y la
microarquitectura A3sea sin un patrA3n concluyente.

ConclusilA3n: La microarquitectura A3sea de los veganos difiere de la
de los omnAvoros, pero no puede explicarse A°nicamente por la ingesta
de nutrientes. Estas diferencias se atenuaron entre los subgrupos que
informaron del entrenamiento de resistencia. AdemA;s de una dieta bien
planificada, un entrenamiento regular de resistencia progresiva
deberAa formar parte del estilo de vida vegano.

A
Comentario

El estilo de vida vegano es una tendencia actual, observA;ndose a
nivel mundial un aumento tanto de las personas que adhieren al mismo
como de productos alimenticios disponibles. Se han publicado
recientemente datos que avalan una relacilA3n entre una dieta vegana
con valores mAjs Dbajos de densidad mineral A3sea (DMO) vy mayor
susceptibilidad a padecer fracturas.A

A
A

En la osteoporosis no sA3lo se observa una baja DMO, sino tambiA©Gn un
deterioro en la microarquitectura del hueso, lo cual ocasiona un mayor

2/


http://www.phoca.cz/phocapdf

¢Qué ejercicio debemos recomendarle a los pacientes veganos que los ayude a mejorar

Categoria: Publicaciones destacadas
Publicado: Lunes, 05 Diciembre 2022 12:07
Escrito por: Sofia

Visitas: 4419

riesgo de fractura debido a una menor resistencia A3sea.A Si bien el
mAG@todo mA;js ampliamente utilizado para evaluar la osteoporosis es la
absorciometrAa dual de rayos X (DXA), este estudio sA3lo evalA°a la
DMO areal. La tomograffa computarizada cuantitativa perifA@rica de
alta resoluciA3®*n (HR-pQCT) es una evaluacilA3n in vivo no invasiva de
la microarquitectura A3sea trabecular y cortical en el radio y la
tibia distales. Los parA;metros medidos por la HR-pQCT se
correlacionan fuertemente con las propiedades estructurales y
mecAinicas de la columna lumbar y la cadera.A Hasta la fecha, no se
cuentan con datos de la microarquitectura A3sea de personas veganas.

A

El objetivo de este estudio fue evaluar la microarquitectura A3sea en
veganos y omnAvoros. AdemAjs, se evaluA® si el entrenamiento de
resistencia auto declarado se asocia con diferencias en la estructura
A3sea trabecular y cortical. Como objetivo primario se estableciA?
evaluar las diferencias en la estructura A3sea por medio de una HR-
POCT de A°ltima generaciA3n en el radio y la tibia en veganos y omnA-
voros. Los objetivos secundarios fueron los niveles sA@ricos de
marcadores de recambio Alseo, el anA;lisis de protocolos de nutriciBA3n
estandarizados, asA como los cuestionarios de actividad fAsica y su
asociaciA3®n con estos parAjmetros.

A

El estudio se desarrollA3® en un centro de atenciA®n terciaria vy
derivaciA3n de la ciudad de Viena, Austria. Se reclutaron hombres vy
mujeres de entre 30 y 50 aA+tos de edad, no obesos, que estuvieran
llevando una dieta basada en plantas durante al menos 5 aAtos. Las
mujeres debAan ser premenopAjusicas. Se reclutaron a su vez personas
omnAvoras con iguales criterios de inclusilA3n. Para la evaluaciA3n de
la microarquitectura A3sea se realizA3® HR-pQCT de radio y tibia ultra
distales no dominantes. Se evaluaron los siguientes parAijmetros de DMO
volumA®©trica, y de microestructura y geometrAa A3sea: DMO total, DMO
cortical, DMO trabecular, fracciA3n de volumen A3seo trabecular
(BV/TV), nA°mero trabecular, grosor trabecular, separacilAin
trabecular, espesor cortical y porosidad cortical.

A

Se obtuvieron registros nutricionales durante 4 dAas en 2 temporadas
diferentes. Se evaluaron los siguientes nutrientes relevantes para la
funciA3n A3sea: proteAnas, vitamina A, vitamina Bl2, vitamina BS6,
vitamina D, <calcio, magnesio vy zinc. AdemA;s, se analizaron las
ingestas de energBla, fosfato, Ajcido fA3lico y vitamina K. Dado que la
ingesta suplementaria de algunos nutrientes es bastante comA°n en los
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veganos, se pidiA3 a todos los participantes que informaran del uso de
suplementos, incluyendo marcas y dosis. AdemA;s, dado que previamente
varios autores estimaron la carga Ajcida de la dieta (es decir, el
equilibrio de alimentos que inducen Ajcidos y bases) como relevante
para la salud A3sea y asumieron una relaciA3n inversa con la DMO, en
este estudio se calculA® la producciBA3n endA3gena neta de Ajcido.

A

La actividad fAsica habitual en el A°ltimo alA+o se evaluA?® mediante
cuestionarios estandarizados.A En funciA3*n de sus respuestas, los
sujetos se dividieron en 2 grupos: las personas que realizaban un
entrenamiento de resistencia de forma regular, es decir al menos 1
sesiA3n de entrenamiento a la semana, se asignaron al grupo 1. Las
personas gque no realizaban un entrenamiento de resistencia de forma
regular fueron asignadas al grupo 2.

A

Se incluyeron para su estudio a 88 individuos (51% de sexo masculino),
con una edad media de 39,2 A+ 6,5 aBl+os. El 49% de los participantes
era vegano, mientras que el 51% omnAvoro. Veinte de las personas
veganas (9 mujeres vy 11 varones) reportaron la realizacilA3n de
entrenamiento de resistencia progresivo al menos una vez poOr semana,
del mismo modo que lo hicieron 25 de las personas omnAvoras (8 mujeres
y 17 wvarones). Los datos demogrAjficos entre los grupos fueron
similares, excepto por un menor nivel de Andice de masa corporal (IMC)
entre los veganos (22,4 vs 23,95). La estructura A3sea ajustada por el
IMC se encontrA3 alterada en el grupo vegano, tanto en el radio como
en la tibia: tanto la fracciA3n de volumen A3seo trabecular como el
grosor cortical fueron significativamente mA;s bajos en ambas zonas.
AdemA;s, en la tibia se observA?® una reducciA®n significativa de la
DMO total, la DMO cortical y trabecular y el grosor trabecular.

A

La ingesta de energlAa, vitamina B12, Ajcido fA3lico, vitamina D,
vitamina K y magnesio fue significativamente mayor en el grupo vegano,
mientras que la ingesta de proteAnas por kilo de peso corporal y de
calcio fue significativamente menor. La carga de Ajcido en la dieta
fue significativamente menor en los veganos. Los marcadores sAOricos
del recambio A3seo se encontraron dentro de los valores normales en
ambos grupos, con niveles de calcio ligera pero significativamente
mA;s altos en el grupo omnAvoro.

A
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Los veganos que no realizaban entrenamiento de resistencia presentaron
una microarquitectura A3sea significativamente deteriorada, en
comparaciA3n con los omnAvoros que no realizaban entrenamiento. En
cambio, entre los sujetos con entrenamiento de resistencia, apenas
hubo diferencias en la estructura A3sea entre veganos y omnAvoros (ver
FIG 1). Aunque la estructura A3sea diferAa entre las personas que
realizaban entrenamiento de resistencia y los no entrenados, tanto en
los veganos como en los omnAvoros, las diferencias eran mayores entre
los subgrupos veganos. Los veganos dque realizaban exclusivamente
actividades aerA3bicas (n = 16) y los veganos que no realizaban
ninguna actividad deportiva (n = 6) presentaron una microarquitectura
A3sea similar. Los resultados fueron similares entre el grupo de
participantes omnAvoros. En todos los subgrupos, los marcadores
sA@ricos estaban dentro de los rangos normales.

A

Este estudio investigA3 la microarquitectura del hueso trabecular y
cortical en personas siguiendo una alimentaciA3n basada en plantas a
largo plazo. Se observaron diferencias significativas en parAjmetros
microarquitecturales del hueso esponjoso y cortical en el radio y 1la
tibia en comparaciA3n con las personas omnAvoras. Sin embargo, el
entrenamiento de resistencia auto declarado se asociA3® una mejor
microarquitectura.
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Fig 1: Parﬁ;metros seleccionados de microarquitectura trabecular en veganos y omnAvoros, y en
personas con entrenamiento de fuerza y sin entrenamiento de fuerza, respectivamente. (A)
volumen de hueso trabecular radial. (B) Grosor trabecular radial. (C) volumen de hueso
trabecular tibial. (D) Grosor trabecular tibial. Para la mayorAa de los parAjmetros, los

veganos que no entrenan resistencia tenlan una microarquitectura disminuida, en comparaciA3n
con los veganos que entrenan resistencia y los omnAvoros que no entrenan resistencia. En
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contraste, los veganos y los omnAvoros que hacAan entrenamiento de resistencia tenAan una
estructura A3sea similar (excepto por el grosor trabecular tibial).

A

Cuando se sigue una dieta basada en plantas, hay que tener en cuenta
ciertos factores de riesgo de pA©rdida de masa A3sea. Por ejemplo,
este tipo de alimentaciA3n se ha asociado en ocasiones a un consumo
deficiente de protelAnas, las cuales son necesarias para una correcta
absorciA3n intestinal de calcio, para el mantenimiento de la matriz
A3sea colAjgena y tambiBAGn para una buena salud muscular. Por otro
lado, tambiA®n pueden observarse inadecuados niveles de vitamina B1l2,
con el consiguiente aumento de la homocisteBAna, el cual es un factor
independiente para el aumento del turnover A3seo. A su vez, la ingesta
de calcio y wvitamina D puede ser menor en personas veganas Yy, Ppor
tanto, se remarca la importancia del dosaje de esta vitamina y su
eventual suplementaciA3n en esta poblaciA3n. En este trabajo, si bien
la ingesta media de protel@Anas, calcio y vitaminas B12 y D era adecuada
en el grupo de participantes veganos, se destaca que la ingesta de
vitaminas B12 y D era mayormente a travA©s del aporte de suplementos.A

A

Por otro lado, una dieta basada en plantas puede implicar factores de
protecciA3n para la salud A3sea. En primer lugar, la carga de Ajcido
en la dieta, que podrAa estar indirectamente relacionada con la masa
A3sea, parece ser menor en los veganos que en los omnAvoros. Ademd;s,
la ingesta total de vitamina K puede ser mayor en veganos gque en 10s
omnAvoros. La vitamina K, especialmente la K2, podrAa influir en el
riesgo de fractura y en la calidad de la matriz A3sea vy la
mineralizaciA3n. En los sujetos veganos de este estudio la carga media
de Ajcido en la dieta fue menor y la ingesta de vitamina K mA;s alta,
sin diferencias significativas entre los dos subgrupos.

A

Aunque los veganos de este estudio mostraron diferencias
significativas en la microarquitectura A3sea, en comparacilA3n con los
omnAvoros, no se observA3 ninguna relacilA3n clara con la ingesta de
nutrientes. Por 1lo tanto, segign estos datos, 1las alteraciones
estructurales no pueden explicarse A°nicamente por los dA©ficits de
ciertos nutrientes segA°n el estilo de vida. Los veganos de esta
investigaciA3n tendAan una ingesta adecuada de nutrientes,
probablemente debido a 1la ingesta de suplementos y/o alimentos
fortificados.
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A

Los veganos que realizaban un entrenamiento de resistencia al menos
una vez a la semana presentaron una mejor microarquitectura A3sea,
especialmente en la tibia, siendo similar a la de las personas omnA-
voras. AsA pues, el entrenamiento de resistencia parece ser
especialmente importante para preservar la salud A3sea cuando se sigue
una dieta basada en plantas.

A

En resumen, la microarquitectura A3sea trabecular y cortical en
sujetos con una dieta vegana a largo plazo difiere de la de los omnA-
voros. Se observaron alteraciones significativas en la
microarquitectura trabecular y cortical, que no pueden explicarse
A°nicamente por las diferencias en la ingesta de nutrientes. El
entrenamiento de resistencia se asocilA3 a una mejor estructura A3sea y
mostrA3 un efecto mayor en los veganos que en los omnAvoros. Por 1lo
tanto, los resultados de este estudio sugieren que el entrenamiento de
resistencia progresivo de forma regular deberlAa incorporarse al estilo
de vida vegano, ademA;s de una dieta bien planificada para mantener la
salud A3sea.

A
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