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Tipos de Vegetarianismo Como Patrones de 
Alimentación 
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 • Lacto-Ovo-Vegetarianos (Vegetarianos).No consumen carnes de ningún tipo 
(animales), más si consumen derivados animales como lácteos y huevos. 

 • Lacto vegetarianos u Ovo-Vegetarianos: Como los primeros, más solo consumen 
lácteos o huevos respectivamente 

 • Vegetarianos estrictos: No consumen ningún alimento de origen animal ni 
derivados. Este es el patrón de alimentación que tienen los Veganos 

 • Flexitarianos, pescovegetarianos, Plant Based: ?? 



Veganismo: Definición 
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 “Una filosofía y forma de vida que busca excluir, en la 

 medida de lo posible y practicable, todas las formas de 

 explotación y crueldad hacia los animales para alimentación, 

 vestimenta o cualquier otro propósito; y por extensión, 

 promueve el desarrollo y el uso de alternativas libres de 

 animales en beneficio de los humanos, los animales y el 

 medio ambiente. En términos dietéticos, denota la práctica 

 de dispensar todos los productos derivados total o 

 parcialmente de animales” 

 “The vegan Society” 
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 ¿Es Sana una dieta 

 Vegetariana/Vegana? 
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 OJO 

 Los elementos con 

 puntaje + estan 

 asociados 

 generalmente con 

 dietas no 

 vegetarianas. 



Construcción del EII 
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 La puntuación DII no depende de las medias de la población ni de las 
recomendaciones de ingesta; se basa en los resultados publicados en la literatura 
científica. 
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https://plantbasedhealthprofessionals.com/ 
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 • Hanne y col. (1986) compararon el estado físico de atletas vegetarianos y atletas no vegetarianos y no encontraron 
diferencias. Las mujeres vegetarianas tenían un porcentaje de grasa corporal significativamente menor que las mujeres no 
vegetarianas, y las mujeres vegetarianas también tenían valores de hematocrito más bajos que los controles, aunque la 
hemoglobina era similar. 

 • No diferencias significativas en la densidad ósea entre mujeres vegetarianas y no vegetarianas. Además el vegetarianismo 
en sí mismo no parece ser un factor de riesgo para la tríada de la atletas femenina (Benson et al. 1996) 

 • Aún así es necesario estar alertas pues la adhesión a una dieta vegetariana, u otra dieta restrictiva, puede usarse como una 
excusa para patrones alimenticios desordenados, ya que se puede percibir el vegetarianismo como una estrategia para 
adelgazar. 

 • Una dieta vegetariana al ser rica en CHOs puede tener un efecto ventajoso sobre el rendimiento atlético. 

 • Una dieta vegetariana mal planificada puede tener un efecto adverso sobre el rendimiento físico y la salud a largo plazo. 

 British Nutrition Foundation Nutrition Bulletin 

Dietas Vegetarianas y Rendimiento Deportivo 



Necesidades Nutricionales de Atletas Veganos 
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 • En base a las calorías, las necesidades de carbohidratos para los atletas son similares a 
las de cualquier otra persona. Las recomendaciones específicas para atletas se basan en el 
peso y el tipo de actividad. 

 • En triatletas Ironman se encontró que menos de la mitad alcanzó la ingesta 
recomendada de carbohidratos para quienes entrenan de 1 a 3 horas por día. 
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Beneficios de una Plant Based Diet en el Rendimiento 
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 • El consumo de carne y los niveles altos de colesterol exacerban la inflamación, lo que puede 
provocar dolor y afectar el rendimiento deportivo y la recuperación. Los estudios demuestran que 
una dieta basada en plantas puede tener un efecto antiinflamatorio. 

 • Una dieta basada en plantas, baja en grasas saturadas y libre de colesterol, ayuda a mejorar la 
viscosidad o el grosor de la sangre, ayudando a que llegue más oxígeno a los músculos, lo que mejora 
el rendimiento deportivo. 

 • Las dietas basadas en plantas mejoran la flexibilidad y el diámetro arterial, lo que conduce a un 
mejor flujo sanguíneo. 

 • Las personas que tienen una dieta basada en plantas obtienen más antioxidantes, ayudando a 
neutralizar radicales libres, los cuales conducen a la fatiga muscular, un menor rendimiento y una 
menor recuperación. 

 • Los estudios demuestran que los atletas que siguen una dieta basada en plantas aumentan su VO2 
máx lo que lleva a una mejor resistencia. 



¿Conviene más una dieta Vegetariana para 
deportes de Resistencia? 
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Riesgo Cardiovascular en Atletas de Resistencia 

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo 

  



Dietas Vegetarianas una opción para la salud 
cardiovascular en atletas 
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Dietas vegetarianas seguras para deportistas 
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Beneficios derivados de una Dieta 
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 Vegetariana saludable para Atletas 

 • Mayor consumo de antioxidantes y polifenoles 

 • Mayor facilidad para llevar una dieta alta en carbohidratos 

 • Mayor ingesta de nitratos 

 • Perfil de Microbiota más saludable 

 • Mejora flujo sanguíneo 

 • Promueve peso saludable 



Planificación Dietética para rendimiento y 
cambios en composición corporal 
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 La Composición corporal es clave en los objetivos estéticos y uno de los factores más importantes para el 
rendimiento en muchos deportes 



Influencia del Medio Ambiente en la 
Composición Corporal 
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pero…¿Qué medir? ¿Cómo cuantificar los 
cambios en la composición corporal? 
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IMC ¿Es suficiente? 
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 • IMC 18.5 y 24.9….hasta unos 15 Kg de diferencia. 

 • Mujer de 1.6m , entre 48 y 63 Kg 

 • Hombre de 1.7m, entre 57-72 Kg 



Factores que influyen en el Somatotipo 
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 • GenéTca (dimensiones óseas, niveles de miostaTna, etc) 

 • Edad 

 • Sexo 

 • Crecimiento 

 • AcTvidad Física 

 • Alimentación 

 • Factores Ambientales 

 • Medio sociocultural 

 NOTA: ES UN CONCEPTO VISUAL 
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% de Grasa 
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Más allá del % de Grasa y Peso 
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SUMATORIA DE PLIEGUES 
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 SUMATORIA DE PLIEGUES 

 • Mujer 28 años, 58.1 Kg, 1.55 m. 

 • % de Grasa según Bioimpedancia = 22% 

 • Sumatoria de 6 Pliegues: 119.7 mm 



Según ello decidiremos si necesitamos: 
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 • Mantener la composición actual 

 • Perder grasa y masa muscular 

 pero…¿Existen más opciones? 

 • Ganar masa muscular 

 • Perder grasa 

 • Ganar masa muscular y grasa 



Y para lograr esto…¿que es lo primordial? 
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¿UNA CALORIA ES UNA CALORIA? 
¿Se cumple la ley de la termodinámica? 
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 Muchos piensan la ecuación del gasto 
energético es algo asi 

 GE= X+Y+Z 

 Donde: 

 X= GEB 

 y= Gasto energético en actividad física (METS) 

 Z= Gasto termógenico de los alimentos 

 Pero en realidad es algo asi como: 

 GE= X1+X2+X3+Y1+Y2+Y3+Z1+Z2+Z3… 

Donde otras variables a considerar son: 
X1: Horas de descanso 
X2: Sistema endocrino (Tiroideo, GH, 
testosterona, estrógenos, etc) 
X3: Estado de las mitocondrias 
Y1: Lanzadera y cadena de electrones (UCP1) 
Y2: Microbiota (producción de AGCC) 
Y3: Flexibilidad metabólica 
Z1: Absorción de macronutrientes - Fibra 
Z2: Número y eficiencia de enzimas lipolíticas 
y liposintéticas 
Z3: Tamaño de organos y masa muscular. 
etc 
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Cálculo Requerimiento Calórico de una 
Persona 
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 Primero se Calcula el GEB o GER…pero… 

 ¿Cómo hacerlo? ¿Qué Fórmula usar? 

 GASTO o TASA METABOLICA BASAL (GMB o TMB) 

 Es la mínima cantidad de Energía que requiere el 

 cuerpo en reposo y en estado de ayuno. Esta tasa 

 metabólica representa la cantidad de energía 

 necesaria para los procesos vitales, como 

 respiración , metabolismo celular, circulación 

 actividad glandular y para el Mantenimiento de la 

 Temperatura Corporal. 
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CONSEJO PRÁCTICO 
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 • Lo primero sería buscar el balance Normocalórico, antes de aplicar cualquier déficit o superávit. 

 • Para hallar este se pueden usar diversas fórmulas y criterios. Sea cual fuere hay que ponerlo a prueba 
por unas 2 semanas, y según ello valorar y ajustar. 

 • También podría llevarse un registro de las calorías y macronutrientes que se consumen usualmente por 
una 

 semana, y con el cual estamos en nuestro peso actual. Ello sería nuestro normocalórica. Sin embargo 
tiene el riesgo de que pueda que sea muy bajo y que nuestro organismo se haya adaptado, razón por la 
cual más bien habría que restablecer el metabolismo. Para ello compararlo con el resultado de alguna 
fórmula. Si la ingesta esta por debajo de la TMB, es probable que la el gasto energético sea subóptimo. 
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ESTRATEGIAS BÁSICAS 
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 • Aumento de Peso = Superavit calórico 
sostenido 

 • Disminución de Peso = Deficit Calórico 
sostenido 



OTROS FACTORES IMPORTANTES  
PARA EL ANABOLISMO 
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RECOMENDACIÓN DE AUMENTOS CALÓRICOS 

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo 

  



Consejos para aumentar calorías (aumento de 
masa muscular). 
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 • Alimentos “plant based” son generalmente menos densos en calorías y más voluminosos que los 
alimentos de origen animal/alimentos ultraprocesados. Aumenta las porciones de alimentos (sobre todo los 
ricos en Carbohidratos como pasta o papas) y alimentos ricos en proteínas (como frijoles y tofu). 

 • Prefiere alimentos de mayor densidad energética: Frutos secos, semillas, palta, aceitunas, legumbres, 
cereales y tubérculos. 

 • Prueba batidos con leche de soya enriquecida, nueces, dátiles, plátano, etc 

 • Estimula tu apetito (visualmente). Mira recetas. 

 • No es necesario que todo sea Integral. 

 • Agrega aceite de oliva a tus comidas 
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ERRORES COMUNES 
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 • Ingesta calórica muy baja 

 • Eliminar uno o varios macronutrientes 

 • Objetivos a muy corto plazo 

 • Proteína insuficiente 

 • Reducción brusca de calorías 

 • Sobre entrenamiento / Infra entrenamiento 
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ADAPATACIONES METABÓLICAS 

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo 

  



M.S.C. Giomar Paredes Rengifo 

  



Reevaluación de Conceptos de Nutrición 
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¿Que se sabe de las Proteínas Vegetales? 
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 RDA e IDR 

 • En 2010, un grupo de investigadores del The Hospital for Sick Children de Toronto sugería que los 
métodos para determinar la IDR de la proteína subestimaba las necesidades de proteínas. Uno de los 
autores, el Dr. Paul B. Pencharz, fue miembro del Panel sobre DRI para macronutrientes y miembro de la 
Consulta Conjunta de Expertos OMS / FAO / Universidad de las Naciones Unidas (UNU) sobre los requisitos 
de proteínas y aminoácidos en la nutrición humana 

 • Este grupo de investigadores considera que el requerimiento promedio de proteína es de 0.91 a 0.93 
g/kg/día y que la cantidad para cubrir el 97% a 98% de la población (equivalente a la RDA) es de 1.0 a 1.2 
g/kg/día., es decir un 30% más. (para no deportistas). 

 • El Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM), la Academia de Nutrición y Dietética (AND) y los 
Dietistas de Canadá recomiendan que una ingesta de proteínas necesaria para apoyar la adaptación 
metabólica, la reparación, la remodelación y el recambio de proteínas generalmente varía de 1.2 a 2.0 g / 
kg / día. 



Estudio EPIC-Oxford: % de RDA de ingestas de 
A.A. esenciales en hombres veganos adultos 
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¿Y la Calidad de la proteina? 
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 Factores a tener en cuenta 



Criterios usados para evaluar la Calidad de las 
Proteínas 
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 • Calidad de Proteinas= Digestibilidad (BN fecal) y Cantidad de aa esenciales 

 • Puntuación de aminoácidos 

 • Balance de Nitrogeno. 

 • Valor Biológico: Cantidad de N retenido (consumido-excretado en orina) 

 • NPU (Utilización neta de proteina). = que el Valor Biológico pero considerando tbm N en Heces 

 • PER (Protein efficiency ratio). Ganancia de peso/g prot consumida en ratas 

 • DCAA (aa esenciales y no esenciales corregidos x Digestibilidad vs requerimientos diarios) 

 • PDCAAS (aa esenciales corregidos x Digestibilidad vs Patron FAO). Valor Máximo:1. Se usa aa limitante. 
Requerimientos de niño de 2-5 años. Ejem. Gelatina (no tiene Trp) PDCAAS =0. Suplemento deTriptófano 
PDCAAS=0 (le faltan los demás). 

 • DIAAS (aa esenciales y no esenciales y otro criterio de Digestibilidad: Digestibilidad Ileal. Se evita así 
interacción con microbiota. 



 
Proteína Vegetal y Balance Nitrogenado. Una 

revisión 
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 • Con toda la conmoción con respecto a los veganos y las proteínas durante los últimos 40 años, uno 
pensaría que se realizarían muchos estudios de equilibrio de nitrógeno en vegetarianos REALES. Sin 
embargo no existe NINGUNO a la fecha. 

 • Por ejemplo un estudio de 1965 tuvo dos partes. En la primera parte, 8 hombres fueron alimentados con 
una dieta vegana de 0.50 g /, con un perfil de aminoácidos similar al de la leche. Como se esperaba 
estuvieron en un balance de nitrógeno negativo. 

 • En la segunda parte del estudio, aumentaron la proteína a .75 g / kg usando .25 g / kg de proteína de soya 
y los sujetos alcanzaron el equilibrio de nitrógeno. Esto indica que .75 g / kg podría ser suficiente proteína 
para veganos, especialmente hombres jóvenes, pero podría requerir que .25 g / kg sea proteína de soya (o 
al menos legumbres). 

 • Como conclusión de los estudios de la siguiente tabla, podríamos estimar que los veganos no deportistas 
podrían beneficiarse de 1.0-1.1 g/kg (30% más de la recomendación 0.8) para tener un balance de 
nitrógeno positivo. 
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Limitantes - No toma en cuenta: 
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 • Naturaleza de población de estudios de Balance de nitrógeno 

 • Naturaleza de población de estudios de digestibilidad de proteina tanto a nivel de todo el tracto 
intestinal como del ileon. (PDCAAS, DIAAS) 

 • Naturaleza de microbiota y adaptaciones metabólicas en vegetarianos 

 • Nadie consume un solo tipo de proteina. 

 • Absorción y uso son cosas diferentes (biodisponibilidad) 

 • Respuesta metabólica puede ser diferente que la absorción de aa indispensables 

 • Actualmente se plantea usar marcadores de propiedades anabólicas de Proteina. Es importante 
medir:Sintesis de proteina,Fuerza, y tamaño del músculo (biopsia muscular, ecografia musculo, 
pruebas de fuerza como 1RM, ) 

 • No mide el impacto en la salud o microbiota de las proteinas. 
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¿Tiene algún beneficio o perjuicio usar 
proteína vegetal sobre la animal? 
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 Reemplazar proteína animal por vegetal da disminuye riesgo de mortalidad por todas las causas 



Reemplazar proteína 
animal 
por vegetal da disminuye 
riesgo de 
mortalidad Diabetes 
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Reemplazar proteína 
animal por vegetal 
disminuye 
dislipidemias 
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Algunas fuentes de Proteínas 
Vegetales 
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 Soya texturizada 

 • 50% de Proteína (peso seco en crudo) 

 • En 74g de soya cocida (30g cruda) hay 15g de Proteína 
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 Tempeh 

 • 17.7% Proteína 

 • En 120g de Tempeh hay 21g de Proteína 
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 Tofu 

 • 12.3% de Proteína 

 • En 125g de Tofu (la 1/8 parte de un molde) hay 15g de Proteína 
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 Seitan 

 • 22% Proteína 

 • En 1 filete de 100g = 22g de proteína 
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Yogurt de Soya 
• 6% de Proteína 
• 10g de Proteína por ración de 150g 



M.S.C. Giomar Paredes Rengifo 

 Falafel 

 • 6.25% de Proteina 

 • 1 Unid Pesa entre 15 a 25g (1 a 1.5g de Proteina por unid) 
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 Quorn 

 • 14% de Proteína 
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 Levadura Nutricional 

 • 53% de Proteína 

 • 1 cdta Pesa 5g. 
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 Lentejas, Garbanzos y resto de legumbres 

 • 22.6% y 19% de proteína aprox (en crudo) 

 • 6-9% de Proteína en lentejas cocidas y 9% en garbanzos cocidos 
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 Quinua 

 • 14 a 20% de Proteína…pero en Quinua Cruda 

 • 5% en proteína cocida 

 • 1 Taza de quinua cocida pesa 180g aprox = 9g Por taza 
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 Tarhui 

 • 44% en Crudo 

 • En Tarhui cocido hay 11.6% 

 • En 60g de Tarhui cocido hay 7g de Proteína 

  

 Harina de Tarhui 

 • 49% 

 • En 15g de Harina de Tarhui hay 7.4 de Proteína 
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 Champiñones 

 • 4% de proteína 

 • En 170g hay 7g de proteína 
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 Aislados de Proteína de Soja 

 Alrededor de un 90% de proteína 
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 Otros aislados de Proteína 

 Alrededor de un 75% de Proteína 
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Consumo de Soja y Cáncer 
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 • Las isoflavonas de la soja, tienen la capacidad de unirse a receptores de estrógenos. Hay 25 
mg de isoflavonas aprox en una porción de soja. 

 • De 6 estudios prospectivos en poblaciones con ingestas de soya altas (aprox. 1 o 2 raciones/d), 
el Estudio de salud chino de Singapur, el Estudio de mujeres de Shanghai y el de Japón, se 
encontró que una mayor ingesta de soja se asociaba con un riesgo reducido de cáncer de mama. 
El Japan Collaborative Cohort Study y el Japan Life Span Study no encontraron asociación. 

 • En cuanto a las mujeres con cáncer de mama, incluidas aquellas con tumores que crecen en 
respuesta al contacto con el receptor de estrógeno + los autores del ultimo Estudio de 
alimentación y vida saludable de mujeres encontraron que el la mortalidad y riesgo de 
recurrencia se redujo a la mitad (otro estudio del 2012 mostro 25% menor riesgo), escribiendo: 
“Our study is the third epidemiological study to report no adverse effects of soy foods on 
breast cancer prognosis. These studies. .provide the necessary epidemiological evidence that 
clinicians no longer need to advise against soy consumption for women diagnosed with breast 
cancer” 
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Soya y Salud Masculina 
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 • Un metaanálisis publicado en Fer$lity and Sterility , 
basado en más de 50 grupos de tratamiento, mostró que ni 
los productos de soya ni los suplementos de isoflavona de la 
soya afectan los niveles de testosterona en los hombres. 

 • Un análisis de 14 estudios publicados en el American 
Journal of Clinical Nutri$on mostró que una mayor ingesta 
de soja resultó en una reducción del 26 por ciento en el 
riesgo de cáncer de próstata. 
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TALLER – CASOS PRÁCTICOS 
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Cliente 1 
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 • Mujer 30 años Ovovegetariana. 

 • Instructora de Fitness 

 • Objetivo: Mantenimiento 

 • Peso: 60.9 

 • Talla: 1.72 

 • Sumatoria de Pliegues: 49.7 

 • Entrena 2 horas diarias L-S (pilates, yoga, spinning,gimnasio) 

 • % de grasa 16%. 



Cliente 2 
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 • Paciente Varón de 25 años practicante de crossfit. Vegetariano 

 • Sumatoria de Pliegues: 55mm 

 • Quiere aumentar masa muscular 

 • Peso: 63 

 • Talla: 172 

 • Entrena: 2.5 horas diarias de Lunes a Sábado 

 • % de grasa: 11% 

 • Activo (va a trabajar en bicicleta) 



Cliente 3 
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 • Varón: 29 años Vegano 

 • Trail running L-D, 2 Horas diárias 

 • Peso: 67.4 

 • Talla: 170 

 • Objetivo: Mejorar Rendimiento 

 • Sumatoria de pliegues 49.5 

 • % de grasa: 9.2% 



Cliente 4 
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 • Mujer: 30 años, vegetariana 

 • Peso: 80Kg 

 • Talla: 1.60 m 

 • Cintura: 96 cm 

 • Cadera: 108.7 cm  

 • Cuello: 36.3cm 

 • % de grasa? 

 • Ira al gimnasio 1 hora 5 veces x semana 

 • Objetivo….??? 



Modelo de Menú Atleta Resistencia 
4.500 calorías: 60% de carbohidratos, 20% de proteínas, 20% de grasas 
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• Merienda previa al entrenamiento (200-250 calorías) 1 barra energética 

• Desayuno (1,000-1,100 calorías) 

 1 Panecillo con(dona) con 2 cdas de mantequilla de maní y 2 cdas de 
Mermelada 

 Revuelto de tofu 

 1 taza de leche de soya 

 • Merienda (300-400 calorías) 

 Batido hecho con 120ml de leche vegetal, 240ml de jugo de naranja y 1 
plátano 

 • Almuerzo (800-900 calorías) 

 1 taza de frijoles negros 

 1 taza de ensalada de choclo con aderezo 

 • 2 rebanadas de pan integral 

 • Merienda (450-500 calorías) 

 Tempeh o tofu al horno (60g) 

 1 plátano 

 15 almendras y 3 cdas de fruta deshidratada 

  

• Cena (800-900 calorías) 
2 tazas de garbanzos 
1 taza de tofu en cubos 
2 tazas de arroz 
3 rebanadas de pan integral tostado con 1 cda de mermelada de frutas en cada 
rebanada 
1.5 tazas de fruta picada 
• Merienda (250-400 calorías) 
• 12 galletas con mantequilla de maní 
1 taza de leche de soya 
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