Complementar las dietas a base de
SNI ' vegetales con proteina de soya aumenta
la fuerza y masa muscular
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Se ha dedicado un trabajo considerable a determinar la proteina 6ptima para desarrollar
fuerza y masa muscular en respuesta al entrenamiento con ejercicios de resistencia (EER).
Hasta hace poco, habia consenso dentro de la comunidad cientifica de que la proteina de
suero se desempeiaba mejor que otras proteinas a este respecto.! Sin embargo, los estudios
publicados en los Gltimos afios demostraron que la proteina de soya se desempefia tan bien
como el suero.? Ahora existe un estudio que utiliza un disefio novedoso que confirma el
papel que puede desempenar la proteina de soya en el desarrollo de fuerza y masa
muscular.?

La superioridad de la proteina de suero sobre otras proteinas, incluida la soya, se basa en los
resultados de estudios intensos que miden cambios en la sintesis de proteinas musculares
durante un periodo de 3 a 4 horas, no en estudios a largo plazo que miden ganancias en
fuerza y masa muscular. Estos hallazgos profundos son coherentes con el alto contenido de
leucina en el suero. La mayoria de las proteinas contienen aproximadamente un 8% de
leucina (1 de 3 aminoacidos de cadena ramificada), mientras que el suero contiene de un 10 a
un 14% de leucina.’* Esta diferencia es importante porque en general se considera que la
leucina es el aminoacido clave para desencadenar la sintesis de proteinas musculares.’

En 2020, los investigadores demostraron que complementar las dietas con mas proteina de
soya que suero (26 frente a 19 g/d), de modo que la ingesta de leucina fuera similar,
conduciria a ganancias similares en fuerza y masa muscular en hombres y mujeres que no
entrenaban y que se sometieron a EER 3 veces por semana durante 12 semanas.® Sin
embargo, los resultados de un metaandlisis publicado dos afos antes que incluia nueve
estudios, mostraron que no era necesario proporcionar mas proteina de soya que la proteina
de suero para producir los mismos resultados.? Cuatro de los estudios compararon la soya
con el suero, y cinco compararon la soya con la proteina de la carne de res, la leche o la
proteina lactea. Los autores concluyeron que “... Los suplementos de proteina de soya
producen ganancias similares en fuerza y MCM [masa corporal magra] en respuesta al
entrenamiento con ejercicios de resistencia como la proteina de suero”.

Una limitacién de los estudios citados anteriormente es que, en todos los casos, los
participantes seguian una dieta omnivora. A partir de la literatura existente no se pudo
determinar si los mismos resultados se aplican a quienes siguen una dieta vegana. Pero
ahora se cuenta con la reciente publicacion de un estudio brasilefio disefiado para responder
esa pregunta.’

Para este estudio, 19 hombres jévenes que eran veganos habituales (edad, 26 + 5 afios) y 19
hombres jovenes que eran omnivoros (edad, 26 + 4 afios) se sometieron a un programa de
entrenamiento de resistencia supervisado de 12 semanas, dos veces por semana, que



involucraba la parte baja del cuerpo. Los veganos recibieron suplementos de proteina de
soya y los omnivoros, proteina de suero. El objetivo era que cada grupo consumiera
proteinas en la cantidad de 1.6 g/kg de peso corporal (pc), que es la cantidad recomendada
recientemente por un equipo de expertos reconocidos internacionalmente para aumentar la
fuerza y la masa corporal magra.” Para lograr este objetivo era necesario que los veganos
consumieran una media de 58 g/d (0.79 g/kg de peso corporal) de proteina de soya y los
omnivoros, 39 g/d (0.52 g/kg de peso corporal) de proteina de suero.

Al finalizar el estudio, hubo aumentos estadisticamente significativos en ambos grupos en la
masa magra de las piernas, tanto integramente en el misculo como en el area transversal de
la fibra muscular, asi como en la presién maxima de piernas, pero no hubo diferencias entre
los grupos.? Los autores concluyeron que “una dieta alta en proteinas (~ 1.6 g/kg/d),
exclusivamente a base de vegetales (alimentos integrales de origen vegetal + suplemento de
proteina de soya) no es diferente de una dieta mixta de proteinas (alimentos integrales
mixtos + suplemento de proteina de suero) en cuanto al desarrollo de fuerza muscular y
acumulaciéon de masa”.

Un detalle sobre el disefio del estudio brasileno merece ser mencionado. Como se sefal6,
debido a que la ingesta basica de proteina vegana fue menor que la de los omnivoros, se
agregd mas proteina de soya a la dieta de los veganos que proteina de suero a la dieta de los
omnivoros. Por lo tanto, el estudio no comparoé directamente los efectos de cantidades
isonitrogenadas de suero y proteina de soya. Sin embargo, en total, la dieta vegana mas
proteina de soya contenia menos leucina que la dieta omnivora méas proteina de suero (9
frente a 11 g/d).

El mensaje clave con respecto al EER y la proteina alimentaria es que la cantidad de proteina
consumida es mucho méas importante que el tipo de proteina consumida. En segundo lugar,
esta nueva investigacion muestra que la proteina de soya, cuando se agrega a una dieta
completamente basada en vegetales, conduce a ganancias en fuerza y masa muscular
comparables a agregar proteina de suero a una dieta omnivora. Por taltimo, esta claro, y lo ha
sido durante algiin tiempo, que los estudios profundos que miden los cambios en la sintesis
de proteinas musculares durante un periodo de 3 a 4 horas no predicen los resultados de los
estudios a largo plazo que evalian los cambios en la fuerza y masa muscular®. Esta falta de
previsibilidad se debe probablemente a que después de una serie de ejercicios, la sintesis de
proteinas musculares contintia durante 24 horas, no solo 3 0 4.3!!
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