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La evidencia sugiere que la ingesta de proteínas por encima del consumo diario 
recomendado (CDR) puede aumentar la masa corporal magra. La evidencia también indica 
que la proteína vegetal de alta calidad, como la proteína de soya, puede aumentar la masa 
corporal magra tan eficazmente como la proteína animal. 
 
Una revisión sistemática que examinó la relación entre la ingesta de proteínas y la masa 
corporal magra aporta nuevos datos sobre las necesidades de proteínas en la dieta. Los 
hallazgos de esta revisión sugieren que aumentar la ingesta de proteínas por encima del CDR 
puede aumentar o mantener la masa corporal magra.1 Los datos también provienen de los 
hallazgos de un estudio clínico que examinó el impacto del tipo y la cantidad de proteínas en 
la síntesis de proteínas musculares.2 Sin embargo, los autores de este estudio parecen haber 
pasado por alto importantes hallazgos publicados durante los últimos años, incluido un 
metaanálisis de estudios clínicos que demostró que los suplementos de proteína de soya 
conducen a ganancias similares en fuerza y masa muscular que los suplementos de proteína 
animal.3 
 
La revisión sistemática incluyó ensayos controlados aleatorizados que evaluaron los efectos 
de la ingesta de proteínas en la masa corporal magra. En total, se incluyeron en el análisis 
5.402 participantes en estudios de 105 artículos. De los participantes, 2,459 eran mujeres y 
2,422 hombres; se desconocía el sexo de los 530 participantes restantes (no había datos 
disponibles). La edad media de los participantes en el estudio oscilaba entre los 19 y los 81 
años, con una media general de 47.2 años. 
 
Los resultados mostraron que el incremento medio de la masa corporal magra asociado a un 
aumento de la ingesta de proteínas de 0.1 g/kg de peso corporal al día era de 0.39 kg para las 
ingestas de proteínas totales inferiores a 1.3 g/kg/d y de 0.12 kg para las ingestas superiores a 
1.3 g/kg/d. Los autores concluyeron que aumentar levemente la ingesta actual de proteínas 
en 0.1 g/kg/d de forma dependiente de la dosis en un rango de dosis de 0.5 a 3.5 g/kg/d puede 
aumentar o mantener la masa corporal magra. El aumento de la ingesta de proteínas fue 
significativamente eficaz para aumentar la masa corporal magra con o sin entrenamiento en 
resistencia. 
 
Estos hallazgos tienen posibles consecuencias para establecer las futuras necesidades de 
proteínas. Si, de hecho, aumentar la ingesta de proteínas por encima de 0.8 g/kg de peso 
corporal (CDR actual) puede ayudar a aumentar la masa muscular, entonces parece haber 
una razón importante para aumentar el consumo diario recomendado. Entre los adultos 
jóvenes y de mediana edad, la disminución de la masa muscular aumenta el riesgo de 



enfermedades metabólicas crónicas como la diabetes tipo 2 y la obesidad.4,5 Además, entre 
los ancianos, la sarcopenia (una disminución progresiva de la masa muscular con la edad) es 
un factor de riesgo de fracturas, discapacidades físicas y fragilidad.6 Los hallazgos de esta 
revisión sistemática se unen a otras líneas de evidencia que también sugieren que es 
necesario aumentar el CDR.7-14 
 
El estudio clínico antedicho evaluó los efectos de la proteína animal (71% de proteína 
animal) o vegetal (mayoritariamente de micoproteína) en las tasas diarias de síntesis de 
proteína miofibrilar en adultos mayores sanos que consumían una dieta alta en proteínas en 
el transcurso de una intervención de tres días.2 Las dietas proporcionaron proteínas a un 
nivel de 1.8 g/kg de peso corporal. La micoproteína fue producida mediante la fermentación 
de un hongo en particular. 
 
Este estudio descubrió que las fuentes de proteínas alimentarias omnívoras o veganas 
pueden apoyar tasas de síntesis de proteínas miofibrilares diarias equivalentes en reposo y 
en ejercicio. Los autores concluyeron que sus datos indican que la obtención de proteínas 
alimentarias a partir de fuentes de origen animal no es un requisito previo esencial para 
apoyar las tasas diarias de síntesis de proteínas miofibrilares en los adultos mayores”. 
Aunque esta conclusión está justificada por los resultados, no es especialmente informativa. 
 
Ya se ha demostrado que los suplementos con grandes cantidades de proteína animal o 
vegetal conducen a ganancias similares en fuerza y masa muscular.15,16 El suministro de 
grandes cantidades de proteína supera las diferencias en las proteínas vegetales y animales 
que se observan cuando se proporcionan cantidades más pequeñas de proteína. Y lo que es 
más importante, en función de su metarregresión, un equipo de expertos concluyó que, para 
desarrollar musculatura, la clave es la cantidad de proteína, no el tipo de proteína.17 Esta 
conclusión es coherente con los resultados de un metaanálisis que incluyó 9 ensayos 
clínicos en los que se descubrió que los suplementos de proteína de soya conducen a 
ganancias de fuerza y masa muscular similares a las de los suplementos con proteína animal, 
incluida la proteína de suero.3 
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