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La evidencia cientifica sobre el consumo de dietas vegetarianas en el rendimiento deportivo, ha
experimentado un notable incremento en los dltimos tiempos. Existen diversas razones por las
cuales las dietas basadas en plantas han ganado popularidad entre los deportistas. Entre estas razones,
destaca el hecho de que los alimentos de origen animal pueden tener efectos nocivos en la salud
debido a su mayor contenido de grasas saturadas aumentando el riesgo de generar patologias
gastrointestinales, obesidad y enfermedad en el sistema nervioso central (Cai et al., 2022). Por otro
lado, una dieta rica en frutas, verduras y legumbres puede ejercer efectos antiinflamatorios y
antioxidantes, generando asi un impacto positivo en el rendimiento deportivo y mejora en los
tiempos de recuperacion post ejercicio de fuerza (Naclerio PhD et al., 2021). Ademas, el enfoque
ético hacia los animales también juega un papel importante en esta tendencia hacia las dietas
vegetarianas (Hertzler et al., 2020). Estas se pueden clasificar en ocho tipos diferentes: 1) Omnivora,
1i) semivegetariana, iii) Lacto-vegetariana, iv) Ovo-vegetariana, v) pesco-vegetariana, vi) Ovo-lacto-
vegetariana, vii) Pesco-lacto-ovo-vegetariana, viii) vegana (Pohl et al., 2021).

Los ejercicios de fuerza y las proteinas aumentan la sintesis proteica mediante la activacion de diana
de rapamicina en mamiferos (mTOR) (Deldicque et al., 2005). Este complejo esta regulado por vias
mecanicas (contracciéon muscular) y aminoacidos (aa) esenciales (Pohl et al., 2021). La leucina, un aa
esencial, es eficaz para para aumentar los factores anabodlicos que conducen al crecimiento y
proliferacion celular (Hara et al., 2002). Los alimentos con mayor contenido de leucina son los que

provienen del suero de leche (Whey protein), papas y soya.
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Figura 1: La Leucina y el entrenamiento de fuerza activan el complejo proteico llamado mTor, el cual activa la sintesis proteica.
Fuente: Elaboracién propia.

La calidad nutricional de las proteinas vegetales puede ser inferior en algunos aspectos en
comparaciéon con las proteinas animales, lo que podria tener un impacto en la masa y fuerza muscular
de los deportistas. Existe un rango de consumo de protefna que garantiza la sintesis de proteica
muscular (1,3-1,8 gr/Kg/dia) [Phillips & Van Loon, 2011], independiente del origen de la proteina.
Los ejercicios de fuerza son generalmente acciones de alta intensidad, pero de corta duracion, por lo
que la calidad de la proteina es un factor preponderante en los deportes con sobrecarga.

Un estudio realizado en Chile ha mostrado que la Chza (proteina vegetal) y la proteina Whey poseen
el mismo efecto en la masa y fuerza muscular luego de 8 semana de entrenamiento de fuerza en
jovenes sanos (Zbinden-Foncea et al., 2023). Otra investigacion que evalud a 19 personas veganas
suplementadas con proteina de soya y 19 personas omnivoras suplementadas con proteina de suero
de leche, concluy6 luego de 12 semanas de entrenamiento de fuerza, que no existen diferencias
significativas en la masa y fuerza muscular, siempre y cuando el consumo de proteina esté alrededor
de 1,6 gr/Kg/dia (Hevia-Latrain et al., 2021). Finalmente, estudios en personas entrenadas tampoco
han mostrado cambios significativos entre una dieta basada en plantas con respecto a una dieta
omnivora (Isenmann et al., 2023).

Segun lo sefialado anteriormente, el consumo de proteina vegetal, en comparacion con el consumo
de proteina de origen animal, no es limitante en el rendimiento fisico en cuanto a la masa y fuerza
muscular en las personas como se observa en la figura 2.
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Figura 2. Efecto de la proteina vegetal y animal en la fuerza y masa muscular. Fuente: Elaboracién propia.

Por lo tanto, deportistas veganos no verfan afectado su rendimiento deportivo, por el contrario, una
dieta basada en plantas podria beneficiar ademas la salud cardiometabélica disminuyendo las especies
reactivas de oxigeno (ROS), colesterol de baja densidad (VLDL y LDL) y triglicéridos, ademas de
prevenir resistencia a la insulina, diabetes mellitus tipo 2, disfuncién endotelial y riesgo cardiovascular
(Zbinden-Foncea et al., 2023) en deportistas como se observa en la figura 3.

W

Obesidad

e A o1

<)
‘o

Dietas basadas en plantas
reduce

Diabetes

ESpZCieS reactivas Disfuncién endotelial Riesgo
e oxigeno cardiovascular

Triglicéridos

Figura 3. Efecto de las dietas basadas en plantas en la salud cardiometabdlica. Fuente: Elaboracién propia.
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