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Estimado Sr. Molina-Márquez: 

Agradecemos mucho su carta titulada Consumo de proteína vegetal y su efecto en la masa, fuerza muscular y 

salud cardiometabólica para el rendimiento deportivo, que presenta evidencia sobre el impacto de las dietas 

vegetarianas en el rendimiento deportivo y la síntesis proteica muscular. Su trabajo proporciona una 

revisión muy interesante de la literatura científica actual sobre este tema y presenta una perspectiva 

valiosa sobre la viabilidad de las dietas basadas en plantas en el ámbito deportivo. 

Efectivamente, una dieta vegetariana es capaz de proporcionar a los deportistas la nutrición que 

necesitan para desempeñarse con éxito en su disciplina deportiva específica, ya sea un corredor de 

maratón o un gimnasta. Esto, considerando que las proteínas de origen vegetal pueden ofrecer una 

calidad y cantidad de proteínas comparable a las de origen animal cuando son consumidas en la 

cantidad y combinación correctas (Hevia-Larraín et al., 2021). De hecho, una dieta vegetariana puede 

brindar la misma capacidad de rendimiento físico que una dieta que contiene proteínas animales, con 

la ventaja de un corazón más saludable y una reducción del estrés oxidativo inducido por el ejercicio, 

gracias a la abundancia de antioxidantes presentes en los alimentos de origen vegetal (Shaw et al., 

2022). 

Sin embargo, no podemos olvidar los posibles riesgos para los deportistas vegetarianos, que incluyen 

un mayor riesgo de deficiencias de nutrientes y una ingesta insuficiente de energía. Es por esto que 

los deportistas cuya dieta está basada mayormente en ingesta de proteínas vegetales, deben consultar 

con un especialista o nutricionista deportivo para garantizar que están cumpliendo con su ingesta de 

energía y sus necesidades de nutrientes para cualquier actividad deportiva en particular (Devrim-

Lanpir et al., 2021).  Así, una dieta vegetariana bien planificada y equilibrada, con un seguimiento 

cercano de las deficiencias de nutrientes, suplementada con vitamina B12 e implementada 

diligentemente, promueve la construcción de masa muscular, fuerza y un buen estado de salud; a la 

vez que  puede proporcionar a los deportistas los nutrientes que necesitan (Wirnitzer, 2020; Zichao, 

2022).  
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La evidencia científica actual, tal como la descrita por el Dr. Iván Molina-Márquez en su carta a 

nuestra Editorial, efectivamente apunta a que las dietas basadas en proteínas de origen vegetal 

aplicadas a tácticas dietéticas relacionadas con el deporte son compatibles con un alto rendimiento 

y el deporte de competición. 
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