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Recientes investigaciones plantean la inquietud de que las dietas basadas en vegetales, y 
especialmente las veganas, aumentan el riesgo de fracturas.1 De ser así, el consumo de 
alimentos de soya podría ayudar a compensar cualquier vulnerabilidad potencial. 
 
La principal investigación en cuestión es el estudio EPIC-Oxford, realizado en el Reino Unido, 
en el que participan aproximadamente 55,000 personas (en su mayoría de raza blanca), de 
las cuales unas 2,000 son veganas (el muestreo en esta cohorte puso un especial énfasis en 
los vegetarianos).1 Los veganos tenían un 43% más de riesgo de fracturas en general en 
comparación con los no vegetarianos, así como mayores riesgos de fracturas de cadera, 
pierna y vértebras. La mayor diferencia se produjo en el caso de las fracturas de cadera; los 
veganos tenían más del doble de probabilidades de romperse la cadera que las personas que 
consumían carne. Antes de profundizar en este estudio, y en las posibles razones de los 
resultados, es informativo considerar las investigaciones anteriores sobre este tema. 
 
En 2009, un metaanálisis de 9 estudios con 2,749 participantes descubrió que la densidad 
mineral ósea (DMO) era aproximadamente un 4% más baja en los vegetarianos que en los 
omnívoros, tanto en el cuello femoral como en la columna lumbar.2 En comparación con los 
omnívoros, los veganos tenían una DMO de la columna lumbar significativamente más baja 
(6% más baja), la cual era más pronunciada que en los lacto-ovo-vegetarianos (2% más baja). 
Sin embargo, los autores de este análisis concluyeron que la DMO más baja era clínicamente 
insignificante. Una década más tarde, una revisión sistemática y un metaanálisis que incluyó 
20 estudios y 37,134 participantes también encontró que, en comparación con los 
omnívoros, los vegetarianos y veganos tenían una DMO más baja en el cuello femoral y la 
columna lumbar. Sin embargo, este análisis también encontró que los veganos también 
tenían tasas más altas de fracturas.3 Por lo tanto, los resultados del Reino Unido no son 
hallazgos aislados. 
 
Es importante destacar que el subanálisis de los resultados del estudio británico reveló que 
el riesgo de todas las fracturas combinadas aumentó entre las mujeres veganas (riesgo 
relativo [RR], 1.53; IC del 95%: 1.24, 1.88), pero no entre los hombres veganos (RR, 1.18; IC del 
95%: 0.85, 1.62). Además, el riesgo aumentó solo entre las personas con un índice de masa 
corporal (IMC) inferior a 22.5. En perspectiva, el IMC promedio entre no vegetarianos y 
veganos en el Estudio de Salud Adventista (Adventist Health Study)2 fue de 28.3 y 24.1, 
respectivamente.4 Por lo tanto, es probable que relativamente pocos veganos tengan un 
mayor riesgo de fracturas. Los investigadores del Reino Unido observaron que incluso 
después de controlar el IMC, el riesgo de fracturas en los veganos seguía aumentando, 
aunque en un análisis separado de los datos de NHANES, la DMO más baja encontrada entre 
los adultos vegetarianos se explicaba principalmente por un IMC y una circunferencia de la 
cintura más bajos.5 



 
Si el IMC más bajo no explica todo el riesgo de fracturas asociado con las dietas veganas, 
¿qué otros factores pueden influir? Los veganos consumen menores cantidades de calcio y 
proteínas que los no vegetarianos, lo que puede ponerlos en desventaja para maximizar la 
salud ósea.6 Si es o no ventajoso consumir proteínas de mayor calidad es una pregunta 
abierta.7,8 El estudio británico no examinó el impacto de la vitamina D (cuando se combina 
con calcio) o la vitamina B12 en el riesgo de fracturas, la ingesta de ambos nutrientes se 
asocia con una mejor salud ósea.9,10 
 
Dado que el IMC más bajo de los veganos generalmente se considera una ventaja para la 
salud, el enfoque no debe centrarse en alentar a los veganos a aumentar de peso, sino en 
asegurarse de que tomen medidas para reducir el riesgo de fracturas. Desde una perspectiva 
dietética, muchos productos de soya pueden ayudar en este sentido. Los productos de soya 
proporcionan proteína de alta calidad,11,12 y la mayoría de las leches de soya están 
fortificadas con calcio, vitamina D y vitamina B12. El tofu elaborado con una sal de calcio 
puede ser una excelente fuente de calcio y, cada vez más, los productos de soya, como los 
análogos de la carne, están enriquecidos con vitamina B12. 
 
En conclusión, hay evidencia que sugiere que los veganos, en gran parte debido a su menor 
índice de masa corporal, tienen un mayor riesgo de fracturas. Las personas que consumen 
dietas completamente basadas en vegetales deben poder tomar medidas para mejorar su 
salud ósea. Agregar alimentos de soya puede ser uno de esos pasos. 
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