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Estimado Sr. Molina-Marquez:

Agradecemos mucho su carta titulada Consumo de proteina vegetal y su efecto en la masa, fuerga muscular y
salud cardiometabdlica para el rendimiento deportivo, que presenta evidencia sobre el impacto de las dietas
vegetarianas en el rendimiento deportivo y la sintesis proteica muscular. Su trabajo proporciona una
revision muy interesante de la literatura cientifica actual sobre este tema y presenta una perspectiva
valiosa sobre la viabilidad de las dietas basadas en plantas en el ambito deportivo.

Efectivamente, una dieta vegetariana es capaz de proporcionar a los deportistas la nutricién que
necesitan para desempefarse con éxito en su disciplina deportiva especifica, ya sea un corredor de
maratén o un gimnasta. Esto, considerando que las proteinas de origen vegetal pueden ofrecer una
calidad y cantidad de proteinas comparable a las de origen animal cuando son consumidas en la
cantidad y combinacion correctas (Hevia-Larrain et al., 2021). De hecho, una dieta vegetariana puede
brindar la misma capacidad de rendimiento fisico que una dieta que contiene proteinas animales, con
la ventaja de un corazén mas saludable y una reduccion 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 energia. Es por esto que
los deportistas cuya dieta estd basada mayormente en ingesta de proteinas vegetales, deben consultar
con un especialista o nutricionista deportivo para garantizar que estan cumpliendo con su ingesta de
energfa y sus necesidades de nutrientes para cualquier actividad deportiva en particular (Devrim-
Lanpir et al., 2021). Asi, 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 construccion 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).

! Documento bajo la licencia: CC Reconocimiento-No Comercial-Compattirlgual 4.0


https://orcid.org/0000-0003-2104-7628
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.es
https://orcid.org/0000-0003-2104-7628

Revista Cientifica D
Cuadernos de =

Investigacion UNACH

ISSN en linea: 2810-6210

RCCT, 2023; vol. 1, e14, 1-2

La evidencia cientifica actual, tal como la descrita por el Dr. Ivan Molina-Marquez en su carta a
nuestra Editorial, efectivamente apunta a que las dietas basadas en proteinas de origen vegetal
aplicadas a tacticas dietéticas relacionadas con el deporte son compatibles con un alto rendimiento

y el deporte de competicion.
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