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El 16 de octubre es el día Mundial de la Alimentación y desde el Grupo de Especia-
lización de Nutrición y Dietética para la Actividad Física y el Deporte queremos 
contribuir con una mirada saludable, sostenible y de respeto con nuestro entorno.

Las dietas basadas en plantas (plant-based) han ganado popularidad en los últimos 
años, tanto por razones éticas y medioambientales como por los potenciales 
beneficios para la salud. En el ámbito deportivo, estas dietas están atrayendo la 
atención debido a su posible capacidad para optimizar el rendimiento atlético, 
mejorar la recuperación y contribuir a un sistema alimentario más sostenible. 

Se pueden encontrar diversos patrones alimentarios basados en plantas (1): 

- Vegetariano: Puede incluir o no huevo o productos lácteos.
- Ovolactovegetariano: Incluye huevos y productos lácteos.
- Lactovegetariano: Incluye productos lácteos, pero no productos de huevo.
- �Ovovegetariano: Incluye huevos y productos de huevo, pero no productos 

lácteos.
- Vegano: Excluye huevos y productos lácteos y miel.
- �Crudivegano: Basado en vegetales, frutas, nueces y semillas, legumbres y 

granos germinados. La cantidad de alimentos crudos varía del 75 al 100%.

En 2009 la Asociación Dietética Americana es una de las primeras en dar su 
opinión basada en la evidencia disponible. En este posicionamiento, que se 
ha mantenido en su última actualización (1) ya se aseguraba que las dietas 
vegetarianas adecuadamente planificadas, incluyendo las veganas, son 
saludables, nutricionalmente adecuadas y pueden proporcionar beneficios para 
la salud en la prevención y tratamiento de ciertas enfermedades. También refiere 
que son apropiadas para individuos en todas las etapas de la vida, incluyendo el 
embarazo, la lactancia, la infancia, la adolescencia y para atletas. Desde entonces, 
diversas instituciones y organismos, así como la comunidad científica, trabajan 
para dar respuesta a las principales dudas sobre estas dietas. 

En esta hoja informativa se expone cómo las dietas plant-based pueden influir 
en el rendimiento deportivo, destacando sus posibles beneficios, así como los 
principales desafíos que presentan y su contribución a la sostenibilidad.

     Beneficios de las Dietas Plant-Based para Deportistas
a) Mejora de la Salud

Las personas que siguen un patrón vegetariano o vegano tienen un menor riesgo 
de mortalidad general y de padecer ciertas afecciones de salud, como la cardiopa-
tía isquémica, la diabetes tipo 2, la hipertensión, ciertos tipos de cáncer o la obe-
sidad (1). Además, el reciente estudio OMNIVEG ha demostrado que adoptar un 
enfoque plant-based de la dieta mediterránea, ampliamente reconocida por sus 
beneficios para la salud, puede mejorar varios marcadores cardiometabólicos (2). 

Concretamente, la mejora en la salud cardiovascular es un factor clave para el ren-
dimiento deportivo. Una alta ingesta de fibra, antioxidantes y grasas insaturadas 
en este patrón dietético reduce el colesterol LDL y la presión arterial, mejorando 
la circulación sanguínea. Al disminuir la viscosidad sanguínea y mejorar la flexibili-
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resistencia ya que se espera un mejor flujo vascular y la oxigenación de los tejidos 
durante el ejercicio y recuperación (3). Este factor tiene especial interés en depor-
tistas de equipo y de fuerza ya que las recomendaciones proteicas podrían ser 
más altas y suelen ser mayores consumidores de proteína de origen animal (4).  

b) Una recuperación más rápida

Junto a lo anterior, los alimentos de origen vegetal son ricos en antioxidantes, 
como los polifenoles, que ayudan a reducir el daño oxidativo y la inflamación 
post-ejercicio, facilitando una recuperación más rápida (3,5). La investigación su-
giere que el consumo de una dieta basada en plantas puede resultar en mejoras 
en la proteína C-reactiva, interleucina-6, fibrinógeno y concentraciones de leuco-
citos, mientras que algunos estudios informan una mejor respuesta de los linfoci-
tos y una funcionalidad mejorada de las células NK (asesinas naturales). Además, 
una mayor ingesta de vitaminas y minerales, presentes en frutas, verduras, frutos 
secos y semillas, puede mejorar la función inmune, reduciendo el riesgo de lesio-
nes y enfermedades (6). 

c) Composición corporal

La transición a una dieta basada en plantas implica generalmente una mayor 
saciedad e ingesta de fibra y una menor densidad calórica. Esto se ha asociado 
con una mejora en la composición corporal, reduciendo la masa grasa, el ratio 
cintura-cadera y mejorando el control de peso. Eliminar el exceso de grasa cor-
poral tiene una relación directa con la capacidad de resistencia física y eficiencia 
de movimiento. Un atleta con un VO2 máximo relativo a su peso tendrá una mayor 
resistencia que otro con un valor más bajo (3). Parece haber suficiente evidencia 
para asegurar que una dieta basada en plantas no empeora la composición cor-
poral (7). 

d) Rendimiento deportivo

En ocasiones se pone en duda que pueda existir una mejora en el rendimiento 
cuando se realiza una dieta plant-based. Sin embargo, la evidencia aporta algunos 
resultados a favor importantes:

- �Mejora de los procesos antioxidantes, antiinflamatorios e inmunológicos en 
deportes de resistencia (3,5).

- �Los hidratos de carbono son la principal fuente de energía en ejercicios de 
resistencia y de alta intensidad. Una dieta plant-based tiende a aumentar 
la ingesta de carbohidratos saludables (cereales, legumbres, tubérculos…), 
mejorando la resistencia y reduciendo el riesgo de fatiga temprana (3). 

- �Efectos moderados pero positivos del rendimiento en deportes de resisten-
cia y fuerza relativa aunque sin diferencias significativas en el rendimiento 
atlético en general, dejando claro que no empeora el rendimiento (6-9).

     Desafíos de las Dietas Plant-Based
a) Calidad de la dieta

Un factor clave es la calidad de las dietas veganas y vegetarianas. Con el aumento 
de población que siguen este tipo de alimentación, la industria ha creado más pro-
ductos dirigidos a ellas, como hamburguesas y salchichas vegetales. Sin embar-
go, estos productos suelen ser ultraprocesados, con bajo valor nutricional, ricos 
en grasas saturadas, azúcares y sal. Aunque son fáciles de cocinar, pueden tener 
un impacto negativo en la salud y el medio ambiente, similar a los productos ultra-
procesados de las dietas omnívoras (10).
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Uno de los desafíos más discutidos en las dietas plant-based para deportistas es 
la ingesta adecuada de proteínas (11). No obstante, el consumo de una variedad 
de fuentes vegetales de proteínas a lo largo del día garantiza la obtención de todos 
los aminoácidos esenciales siempre que se satisfagan las necesidades energéti-
cas (12):

- �Parece que una dieta vegana alta en proteína (1,6 g/kg peso) no difiere de 
su equivalente omnívora en lo que a aumento de fuerza y masa muscular se 
refiere según un ensayo realizado recientemente (13). 

- �Un meta-análisis que tomó en cuenta 266 participantes concluyó que la 
suplementación con proteína de soja respecto a la de suero de leche pro-
duce ganancias similares en fuerza y masa magra en respuesta al mismo 
entrenamiento de fuerza (14).

- �Atletas que siguen dietas veganas podrían tener una menor concentración 
sanguínea y muscular de creatina y carnosina. Al igual que una persona con 
dieta omnívora, las que siguen una dieta vegana podrían beneficiarse de los 
efectos ergogénicos de la suplementación con creatina y beta-alanina res-
pectivamente ya que existen suplementos aptos para dietas veganas (11). 

c) Deficiencias potenciales de micronutrientes

Una dieta vegana mal planificada podría acarrear deficiencias de vitaminas B12 y D 
y minerales como el hierro, zinc, calcio o yodo o ácido docosahexaenoico (DHA). 
Estas deficiencias pueden afectar negativamente al rendimiento y la salud ósea y 
muscular y al transporte de oxígeno, sin embargo, pueden cubrirse con una buena 
planificación nutricional a excepción de la B12, que es el único micronutriente que 
se debe suplementar obligatoriamente (1). En dietas omnívoras la vitamina B12 se 
ingiere mediante el consumo de alimentos de origen animal (12). Además, el uso 
de alimentos fortificados podría ayudar a la población que sigue dietas vegetaria-
nas y veganas a cubrir las recomendaciones de estos nutrientes cómodamente 
(1,12). Una lista de fuentes de alguno de estos nutrientes clave se puede encontrar 
en la tabla 1 (11).

d) Deficiencias potenciales de micronutrientes

Aunque cada vez hay más opciones balanceadas y atractivas, sigue siendo un 
reto tener acceso a alimentos adecuados en viajes, restaurantes, hoteles, concen-
traciones o lugares de competición. Por lo tanto, seguir una dieta vegana puede 
requerir una previa planificación más minuciosa (15). Una forma para facilitar la 
implementación de este patrón dietético ha sido la evolución de la herramienta 
conocida como el “plato del atleta” al “plato del atleta basado en plantas” o “Ve-
gPlate” (16,17).

     �Contribución a un Sistema Alimentario más Saludable  
y Sostenible

Reducir o evitar alimentos de origen animal, especialmente carnes y sus deriva-
dos, y reemplazarlo por fuentes de origen vegetal disminuye el impacto ambiental 
del sistema alimentario. Las dietas veganas y vegetarianas tienen menores efec-
tos ambientales. En comparación con las omnívoras, las dietas basadas en plan-
tas representan un uso de menos del 50% de agua, entre un 50 y 70% menos del 
uso de la tierra y genera menos hasta un 35% menos de emisiones de gases de 
efecto invernadero del sector alimentario. Para los atletas y sus equipos, adop-
tar una dieta plant-based no solo puede mejorar el rendimiento y la recuperación, 
sino también contribuir a la sostenibilidad global y a un sistema alimentario más 
saludable y ético (15).
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Las dietas basadas en plantas pueden ser una opción viable y beneficiosa para 
la salud y el rendimiento de deportistas. Muchos de los supuestos desafíos o ca-
rencias de este patrón dietético han sido desmontados con la creciente eviden-
cia de que una dieta vegana puede alcanzar la cantidad y calidad proteica nece-
saria, así como cumplir con las recomendaciones de todos los micronutrientes 
(siempre suplementadas con B12). No obstante, para el deportista,  puede ser 
difícil de llevar a cabo en situaciones como viajes y desplazamientos. Sin embar-
go, este patrón dietético puede ser la primera opción para aquellos deportistas 
comprometidos con el respeto animal y la sostenibilidad, contribuyendo además 
con la seguridad alimentaria a nivel global. 

Tabla 1. Fuentes de nutrientes clave aptas para dietas veganas (11):

Nutriente Fuente

Proteína Legumbres, cereales, tofu, quinoa, nueces, 
semillas

ALA (ácido alfa-linolénico) Semillas de lino, nueces, semillas de chía, 
semillas de cáñamo.

EPA (ácido eicosapentaenoico)* Algas

DHA (ácido docosahexaenoico) Aceite de microalgas, algas marinas

Vitamina B12 Suplementos,, alimentos fortificados, leches 
vegetales, levadura nutricional (fortificada), soja 
fermentada**, champiñones**

Hierro  Legumbres, cereales, frutos secos, semillas, 
alimentos enriquecidos, verduras de hoja verde

Zinc Judías, nueces, semillas, avena, germen de trigo, 
levadura nutricional

Calcio Tofu con calcio (conjunto de calcio), leches y 
jugos vegetales fortificados, col rizada, brócoli, 
brotes, coliflor, bok choi

Yodo Algas, arándanos, patatas, ciruelas pasas, judías 
blancas, sal yodada

Vitamina D Suplementos de D3 derivados del liquen

*EPA puede ser convertido enzimáticamente a ALA y reconvertido partir de DHA
** Puede que no sea una fuente confiable de este nutriente
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