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Unequipo deinvestigadoras e in-
vestigadores del Centro de Vida Sa-
ludable (CVS) dela Universidad de
Concepcion publicé un estudio que
analiza la interaccion entre dietas
veganas y programas de entrena-
miento de fuerza, en comparacién
conladieta omnivora. Este trabajo
no solo buscé aportar nueva evi-
dencia cientifica, sino que también
se orientd a derribar mitos y creen-
cias populares sobre las dietas ba-
sadas en plantas.

El estudio, liderado por el Profe-
sor de Educacion Fisica e investiga-
dordel CVS, Dr. (c) Richar Cércamo
Regla, enmarcado en su proyecto de
tesis doctoral, evalué durante 16
semanas aun grupo de 70 personas
quesegufan dietas veganas u omni-
voras. Se centrd en como estas die-
tasimpactabanla composicién cor-
poral, especialmente en términos
de masa musculoesquelética y
masa grasa, cuando se combina-
ban con un programa de entrena-
miento de resistencia.

Uno de los hallazgos mads signifi-
cativos fue que no se observaron
diferencias iniciales enlos niveles de
masamusculoesqueléticaentrelos
participantes veganos y omnivoros.
«En los resultados basales no exis-
tia una diferencia en masa muscu-
loesquelética entre quienes seguian
unadietaveganay quienes seguian
unaomnivorar, senald Richar Car-
camo.

Este resultado desmonta la per-
cepcion de que una dieta vegana
podria comprometer lamasa mus-
cular debido a posibles déficits de
ciertos nutrientes esenciales. Ade-
mas, el grupo vegano que realizo el
programa de entrenamiento expe-
riment6 reducciones significativas
en masa grasa.

«Las personas que participaron
del programa de ejercicio respon-
dieron de manera muy eficiente.
Bajaron considerablemente sus
porcentajes de grasa, con un im-
pacto clinicoy estadistico significa-
tivor, explicé el investigador.

Elrol crucial del
entrenamiento de fuerza

El estudio subraya la importan-
cia de combinar una buena ali-
mentacion conactividad fisica re-
gular, especialmente el entrena-
miento de fuerza. Segtin Richar
Carcamo, «el ejercicio fisico es un
estimulante natural de la sintesis
de proteinas musculares, un ana-
bélico natural. Independiente del
tipo de dieta, entrenar al menos
dos o tres veces por semana, como
recomiendala OMS, ayuda a man-
tener niveles saludables de masa
musculoesqueléticay a reducir la
masa grasa corporal».

La investigacién también reveld
que, a pesar de seguir una dieta ve-
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Estudio revela que

dieta vegana no

garantiza una mejor
salud si no se acompana
de buenos habito

Trabajo, dirigido por el Dr. (c) Richar Carcamo Regla, analiz6
como dietas veganas y omnivoras, combinadas con
entrenamiento de fuerza, impactan la composicion corporal,
destacando la importancia de habitos saludables y asesoria

profesional.

gana, muchos participantes pre-
sentaban factores de riesgo cardio-
metabdlico similares a los de los
omnivoros, como obesidad o peri-

metros de cintura elevados, debido

al consumo elevado de alimentos

ultraprocesados.
«Unadietavegana, por el solo he-

cho de servegana, no garantizauna
mejor salud si no se acompana de
hébitos alimenticios adecuados»,
aclaré Richar Cércamo.

La intervencion se realiz6 utili-
zando Apptivate, plataformade sa-
lud digital desarrollada por el Cen-
tro de Vida Saludable que permitié
alos participantes seguir el progra-
ma de entrenamiento de manera
remota, con sesiones flexibles. Esto
fue clave para garantizar la conti-
nuidad del estudio en el contexto
post-pandemia.

«Apptivate nos permitio prescri-
biry monitorear las sesiones sin ne-
cesidad de reunir a grupos masivos
en el centro. Esto facilité mucho la
adherenciadelos participantes du-
rante las 16 semanas, ya que po-
dian entrenar en cualquier hora-
rio», comenté Carcamo.

Elestudio abre la puertaa futuras
investigaciones que busquen me-
jorarlasalud publicay optimizar in-
tervenciones basadas en la dieta y
elejercicio. Ademds, Carcamo enfa-
tiz6 la importancia de asesorarse
con profesionales.

«Recomiendo a las personas ve-
ganas trabajar con nutricionistas
especializados. La suplementacion
con micronutrientesy proteinas ve-
getales es clave para asegurar una
dieta balanceada», afirmé Richar
Carcamo.
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