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Self-reported Resistance Training Is Associated With Better HR-
PQCT-derived Bone Microarchitecture in Vegan People

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

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

Disculpe su navegador web no soporta audios.

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

Puntos de interés

La alimentacidén basada en plantas es actualmente una tendencia
mundial. Se ha observado recientemente que las personas que adhieren a
la misma tienen valores mas bajos de densidad mineral ésea y un riesgo
aumentado de padecer fracturas. En este estudio, se evalua la
microarquitectura &ésea por HR-pQCT de personas veganas en comparacidn
con omnivoras, y se observa como el ejercicio de resistencia realizado
en forma regular se asocia a mejores pardmetros microarquitecturales.

Resumen

Contexto: El1 estilo de vida Dbasado en plantas es una tendencia
mundial; se ha informado de una menor densidad mineral désea y un mayor
riesgo de fractura en personas veganas.

Objetivo: El objetivo primario fue evaluar la microarquitectura O&sea
trabecular y cortical en veganos 'y omnivoros. Los objetivos
secundarios fueron evaluar las relaciones entre la microarguitectura
6sea, los pardmetros nutricionales y la actividad fisica.

Métodos: Se tratdé de un estudio observacional en el Departamento
Médico II del Hospital St. Vincent (centro de referencia terciario
para enfermedades gastrointestinales, metabdlicas y dseas, y hospital
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universitario de la Universidad Médica de Viena), que incluyd a 43
sujetos sanos, hombres y mujeres no obesos con una dieta basada en
plantas durante al menos 5 afios, y 45 sujetos sanos, hombres vy
mujeres, no obesos, con una dieta omnivora durante al menos 5 afios.
Las principales medidas de resultado fueron los parametros de
microarquitectura ésea trabecular y cortical (tomografia computarizada
cuantitativa periférica de alta resolucidén), los marcadores séricos de
recambio éseo, la ingesta de nutrientes (protocolo de nutricidn) y el
entrenamiento de resistencia auto declarado (cuestionarios de
actividad fisica).

Resultados: En el grupo vegano, la estructura trabecular y cortical se
encontrd alterada en comparacidén con los omnivoros. Los veganos que no
informaron sobre el entrenamiento de resistencia tenian una
microarquitectura ésea disminuida en comparacidén con los omnivoros que
no declaraban haber realizado un entrenamiento de resistencia. En los
veganos y omnivoros que informaron de un entrenamiento de resistencia,
la estructura désea era similar. En ambos subgrupos de veganos (con y
sin entrenamiento de resistencia), se observd un pequefio numero de
correlaciones entre la ingesta de nutrientes y la microarquitectura
6sea sin un patrdn concluyente.

Conclusidén: La microarquitectura &sea de los veganos difiere de la de
los omnivoros, pero no puede explicarse Unicamente por la ingesta de
nutrientes. Estas diferencias se atenuaron entre los subgrupos que
informaron del entrenamiento de resistencia. Ademds de una dieta bien
planificada, un entrenamiento regular de resistencia progresiva
deberia formar parte del estilo de vida vegano.

Comentario

El estilo de vida vegano es una tendencia actual, observandose 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 relacidén entre una dieta vegana con valores méas
bajos de densidad mineral &ésea (DMO) y mayor susceptibilidad a padecer
fracturas.

En la osteoporosis no sdélo se observa una baja DMO, sino también un
deterioro en la microarquitectura del hueso, lo cual ocasiona un mayor
riesgo de fractura debido a una menor resistencia &bsea. Si bien el
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método mas ampliamente utilizado para evaluar la osteoporosis es la
absorciometria dual de rayos X (DXA), este estudio sélo evalua la DMO
areal. La tomografia computarizada cuantitativa periférica de alta
resolucidén (HR-pQCT) es una evaluacidén 1in vivo no 1invasiva de la
microarquitectura o&sea trabecular y cortical en el radio y la tibia
distales. Los pardmetros medidos por la HR-pQCT se correlacionan
fuertemente con las propiedades estructurales vy mecdnicas de la
columna lumbar y la cadera. Hasta la fecha, no se cuentan con datos
de la microarquitectura désea de personas veganas.

El objetivo de este estudio fue evaluar la microarquitectura ésea en
veganos y omnivoros. Ademds, se evaludé si el entrenamiento de
resistencia auto declarado se asocia con diferencias en la estructura
é6sea trabecular y cortical. Como objetivo primario se establecid
evaluar las diferencias en la estructura dsea por medio de una HR-pQCT
de ultima generacidén en el radio y la tibia en veganos y omnivoros.
Los objetivos secundarios fueron los niveles séricos de marcadores de
recambio 6seo, el andlisis de protocolos de nutricidn estandarizados,
asi como los cuestionarios de actividad fisica y su asociacidén con
estos pardmetros.

El estudio se desarrolld en un centro de atencidén terciaria vy
derivacién de la ciudad de Viena, Austria. Se reclutaron hombres vy
mujeres de entre 30 y 50 afios de edad, no obesos, que estuvieran
llevando una dieta basada en plantas durante al menos 5 afios. Las
mujeres debian ser premenopdusicas. Se reclutaron a su vez personas
omnivoras con iguales criterios de inclusidn. Para la evaluacidén de la
microarquitectura ésea se realizdé HR-pQCT de radio y tibia ultra
distales no dominantes. Se evaluaron los siguientes pardmetros de DMO
volumétrica, y de microestructura y geometria o&ésea: DMO total, DMO
cortical, DMO trabecular, fraccidén de volumen &éseo trabecular (BV/TV),
numero trabecular, grosor trabecular, separacidén trabecular, espesor
cortical y porosidad cortical.

Se obtuvieron registros nutricionales durante 4 dias en 2 temporadas
diferentes. Se evaluaron los siguientes nutrientes relevantes para la
funcidén obsea: proteinas, vitamina A, vitamina B12, vitamina B6,
vitamina D, calcio, magnesio y zinc. Ademds, se analizaron las
ingestas de energia, fosfato, &cido fdélico y vitamina K. Dado que la
ingesta suplementaria de algunos nutrientes es bastante comun en los
veganos, se pidid a todos los participantes que informaran del uso de
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suplementos, incluyendo marcas y dosis. Ademds, dado gue previamente
varios autores estimaron la carga &acida de la dieta (es decir, el
equilibrio de alimentos que inducen &cidos y Dbases) como relevante
para la salud désea y asumieron una relacidédn inversa con la DMO, en
este estudio se calculd la produccidn enddgena neta de &acido.

La actividad fisica habitual en el ultimo afioc se evalud mediante
cuestionarios estandarizados. En funcidén 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
sesidén de entrenamiento a la semana, se asignaron al grupo 1. Las
personas dgque no realizaban un entrenamiento de resistencia de forma
regular fueron asignadas al grupo 2.

Se incluyeron para su estudio a 88 individuos (51% de sexo masculino),
con una edad media de 39,2 + 6,5 afios. E1 49% de los participantes
era vegano, mientras que el 51% omnivoro. Veinte de las personas
veganas (9 mujeres vy 11 wvarones) reportaron la realizacidén de
entrenamiento de resistencia progresivo al menos una vez poOr semana,
del mismo modo que lo hicieron 25 de las personas omnivoras (8 mujeres
y 17 wvarones). Los datos demogrdficos entre 1los grupos fueron
similares, excepto por un menor nivel de indice de masa corporal (IMC)
entre los veganos (22,4 vs 23,95). La estructura ésea ajustada por el
IMC se encontrdé alterada en el grupo vegano, tanto en el radio como en
la tibia: tanto la fraccidén de volumen &éseo trabecular como el grosor
cortical fueron significativamente mas bajos en ambas zonas. Ademds,
en la tibia se observd una reduccidn significativa de la DMO total, la
DMO cortical y trabecular y el grosor trabecular.

La ingesta de energia, vitamina Bl12, 4&cido félico, wvitamina D,
vitamina K y magnesio fue significativamente mayor en el grupo vegano,
mientras que la ingesta de proteinas por kilo de peso corporal y de
calcio fue significativamente menor. La carga de &cido en la dieta fue
significativamente menor en los veganos. Los marcadores séricos del
recambio 6seo se encontraron dentro de los valores normales en ambos
grupos, con niveles de calcio ligera pero significativamente més altos
en el grupo omnivoro.

Los veganos que no realizaban entrenamiento de resistencia presentaron
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una microarquitectura ésea significativamente deteriorada, en
comparacién con los omnivoros que no realizaban entrenamiento. En
cambio, entre los sujetos con entrenamiento de resistencia, apenas
hubo diferencias en la estructura é6sea entre veganos y omnivoros (ver
FIG 1l). Aungue la estructura oésea diferia entre las personas qgue
realizaban entrenamiento de resistencia y los no entrenados, tanto en
los veganos como en los omnivoros, las diferencias eran mayores entre

los subgrupos veganos. Los veganos dque realizaban exclusivamente
actividades aerdbicas (n = 16) y los veganos que no realizaban ninguna
actividad deportiva (n = 6) presentaron una microarquitectura &sea
similar. Los resultados fueron similares entre el grupo de
participantes omnivoros. En todos los subgrupos, los marcadores

séricos estaban dentro de los rangos normales.

Este estudio investigé la microarquitectura del hueso trabecular y
cortical en personas siguiendo una alimentacién basada en plantas a
largo plazo. Se observaron diferencias significativas en parametros
microarquitecturales del hueso esponjoso y cortical en el radio y 1la
tibia en comparacién con las personas omnivoras. Sin embargo, el
entrenamiento de resistencia auto declarado se asocié una mejor
microarquitectura.
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Fig 1: Pardmetros seleccionados de microarquitectura trabecular en veganos y omnivoros, 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 mayoria de los parémetros, los
veganos que no entrenan resistencia tenian una microarquitectura disminuida, en comparacidén
con los veganos que entrenan resistencia y los omnivoros que no entrenan resistencia. En
contraste, los veganos y los omnivoros que hacian entrenamiento de resistencia tenian una
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estructura ésea similar (excepto por el grosor trabecular tibial).

Cuando se sigue una dieta basada en plantas, hay que tener en cuenta
ciertos factores de riesgo de pérdida de masa dsea. Por ejemplo, este
tipo de alimentacién se ha asociado en ocasiones a un consumo
deficiente de proteinas, las cuales son necesarias para una correcta
absorcidédn intestinal de calcio, para el mantenimiento de la matriz
6sea colagena y también para una buena salud muscular. Por otro lado,
también pueden observarse inadecuados niveles de vitamina B12, con el
consiguiente aumento de la homocisteina, el cual es wun factor
independiente para el aumento del turnover éseo. A su vez, la ingesta
de calcio y vitamina D puede ser menor en personas veganas Yy, pPor
tanto, se remarca la 1importancia del dosaje de esta vitamina y su
eventual suplementacidén en esta poblacidén. En este trabajo, si bien la
ingesta media de proteinas, calcio y vitaminas B1l2 y D era adecuada en
el grupo de participantes veganos, se destaca que 1la 1ingesta de
vitaminas Bl2 y D era mayormente a través del aporte de suplementos.

Por otro lado, una dieta basada en plantas puede implicar factores de
proteccidédn para la salud dsea. En primer lugar, la carga de acido en
la dieta, que podria estar indirectamente relacionada con la masa
6sea, parece ser menor en los veganos que en los omnivoros. Ademas, la
ingesta total de wvitamina K puede ser mayor en veganos dgue en 1os
omnivoros. La vitamina K, especialmente la K2, podria influir en el
riesgo de fractura vy en la calidad de la matriz désea vy la
mineralizacidén. En los sujetos veganos de este estudio la carga media
de 4cido en la dieta fue menor y la ingesta de vitamina K mas alta,
sin diferencias significativas entre los dos subgrupos.

Aunque los veganos de este estudio mostraron diferencias
significativas en la microarquitectura &ésea, en comparacién con los
omnivoros, no se observd ninguna relacidén clara con la ingesta de
nutrientes. Por 1lo tanto, segun estos datos, las alteraciones
estructurales no pueden explicarse unicamente por los déficits de
ciertos nutrientes segin el estilo de vida. Los veganos de esta
investigacidén tenian una ingesta adecuada de nutrientes, probablemente
debido a la ingesta de suplementos y/o alimentos fortificados.
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Los veganos que realizaban un entrenamiento de resistencia al menos
una vez a la semana presentaron una mejor microarquitectura &ésea,
especialmente en la tibia, siendo similar a 1la de las personas
omnivoras. Asi pues, el entrenamiento de resistencia parece ser
especialmente importante para preservar la salud dsea cuando se sigue
una dieta basada en plantas.

En resumen, la microarquitectura ésea trabecular y cortical en sujetos
con una dieta vegana a largo plazo difiere de la de los omnivoros. Se
observaron alteraciones significativas en la microarquitectura
trabecular y cortical, que no pueden explicarse uUnicamente por las
diferencias en la ingesta de nutrientes. El entrenamiento de
resistencia se asocidé a una mejor estructura désea y mostrdé un efecto
mayor en los veganos que en los omnivoros. Por 1lo tanto, 1los
resultados de este estudio sugieren que el entrenamiento de
resistencia progresivo de forma regular deberia incorporarse al estilo
de vida vegano, ademads de una dieta bien planificada para mantener la
salud ésea.
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