
57
E-ISSN: 2695-6713� DOI: 10.17651/jump.n12.9652

Artículos de revisión

This is an open access article under the CC-BY 4.0 license

Efectos de distintas cepas de Lactiplantibacillus plantarum 
sobre el rendimiento deportivo: una revisión narrativa

Effects of different strains of Lactiplantibacillus plantarum on athletic performance:  
a narrative review

Mónica Alonso Guadaño1

1 Universidad Europea de Madrid.

Resumen
La especie Lactiplantibacillus plantarum pertenece a un género de bacterias lácticas grampositivas que ha suscitado interés en la comu-
nidad científica, por sus diversos efectos biológicos beneficiosos, gracias a su papel probiótico. El presente trabajo recopila los estudios 
llevados a cabo desde 2019 en humanos, sobre la influencia de este probiótico en el rendimiento deportivo, la fatiga muscular y la com-
posición corporal. Tras la búsqueda en las bases de datos PubMed, SCOPUS, Google Scholar, Scielo y Chocrane, búsqueda “Lactobacillus 
plantarum”, “Lactiplantibacillus plantarum”, “fatigue”, “excercise”, “probiotics” y “muscle mass”, cinco estudios fueron seleccionados. Los 
resultados muestran evidencias claras del potencial que tiene el uso de este probiótico en el ámbito deportivo. Algunos de los resultados 
más relevantes fueron la mejora del rendimiento deportivo, mejorando el tiempo de agotamiento al 85% del VO2máx, la reducción sérica de 
los biomarcadores de fatiga y una composición corporal más saludable. Por lo tanto, L. plantarum presenta un claro potencial ergogénico. 
Sus efectos se asocian a una mejor adaptación fisiológica al ejercicio, menor fatiga y una recuperación más eficiente. Además, su acción 
antioxidante y antiinflamatoria podría contribuir a optimizar el rendimiento deportivo.

Palabras clave: Composición corporal, probióticos, ejercicio, masa muscular, fatiga.

Abstract
The species Lactiplantibacillus plantarum belongs to a genus of gram-positive lactic acid bacteria that has aroused interest in the scientific 
community, due to its various beneficial biological effects, given its probiotic role. The present work compiles the studies carried out since 
2019 in humans, on the influence of this probiotic on sports performance, muscle fatigue and body composition. After searching PubMed, 
SCOPUS, Google Scholar, Scielo and Chocrane databases, search “Lactobacillus plantarum”, “Lactiplantibacillus plantarum”, “fatigue”, “exer-
cise”, “probiotics” and “muscle mass”, five studies were selected. The results show clear evidence of the potential of the use of this probiotic 
in sports. Some of the most relevant results were the improvement of sports performance, improving exhaustion time at 85% of VO2max, 
serum reduction of fatigue biomarkers and a healthier body composition. Therefore, L. plantarum has clear ergogenic potential. Its effects 
are associated with improved physiological adaptation to exercise, reduced fatigue, and more efficient recovery. In addition, its antioxidant 
and anti-inflammatory action could contribute to optimizing athletic performance.

Keywords: Body composition, probiotics, excercise, muscle mass, fatigue.

* Autor de correspondencia: Mónica Alonso Guadaño, monicalonso01@gmail.com

Recibido: Julio 10, 2025
Aceptado: Noviembre 20, 2025
Publicado: Diciembre 31, 2025

Cómo citar: Alonso Guadaño, M. (2025). Efectos de distintas cepas de Lactiplantibacillus plantarum sobre el rendimiento deportivo: una 
revisión narrativa. JUMP, 12, 57-66. https://doi.org/10.17651/jump.n12.9652

https://doi.org/10.17651/jump.n12.9652
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:monicalonso01@gmail.com
https://doi.org/10.17651/jump.n12.9652


E-ISSN: 2695-6713� DOI: 10.17651/jump.n12.9652
58

JUMP, (12), 2025, 57-66� Mónica Alonso Guadaño

1. Introducción

Los probióticos se definen como "microorga-
nismos vivos que, cuando se administran en can-
tidades adecuadas, confieren un beneficio para 
la salud del huésped" (Hill et al., 2014). Cada vez 
existen más evidencias respecto al efecto bene-
ficioso para la salud del consumo de probióticos. 
Entre ellas la mejora de la función gastrointesti-
nal y la modulación de las funciones neuronales 
e inmunológicas. Además, disminuye el riesgo 
de infecciones genitales, enfermedades cardio-
vasculares y otros trastornos metabólicos (Na-
gpal et al., 2012).

Los mecanismos de acción propuestos de los 
probióticos se relacionan con el fortalecimiento 
de la integridad de la barrera intestinal, la regu-
lación del sistema inmunológico y la mejora de 
la composición microbiana del intestino, Ade-
más, contribuyen a la eliminación de patógenos, 
la reducción del pH intestinal y el aumento de la 
producción de ácidos grasos de cadena corta 
(AGCC), mucosidad y bacteriocinas (Ohland y 
MacNaughton, 2010; Plaza-Diaz et al., 2019).

Nuevas líneas de investigación apoyan el 
papel de la suplementación con probióticos en 
la mejora del estado de salud y el rendimiento 
deportivo, tanto en atletas de élite como de la 
población general (Díaz-Jiménez et al., 2021; 
Huang et al., 2019; Sivamaruthi et al., 2019). En-
tre las razones que respaldan su uso, se encuen-
tran varios efectos del ejercicio intenso (Powers 
y Jackson, 2008): i) a contracción del músculo 
esquelético que genera radicales libres; ii) la acu-
mulación de estrés oxidativo que provoca daño 
en el tejido muscular y iii) procesos inflamatorios 
en tejido muscular y tendinoso.

Tras la realización de ejercicio agudo se inicia 
una compleja cascada de eventos inflamatorios, 
que dependen del tipo, intensidad y duración del 
ejercicio, dando lugar a procesos como la fatiga. 
En esta fase se liberan citocinas proinflamato-
rias, tales como TNF-α, IL-1β e IL-6. En este senti-
do se manifiesta que varios probióticos reducen 
el estrés oxidativo y las respuestas inflamatorias 
asociadas al ejercicio (Plaza-Diaz et al., 2019).

La fatiga es un proceso fisiológico preponde-
rante que se manifiesta durante el ejercicio físico 
intenso. Los principales causantes de la aparición 
de fatiga son cambios metabólicos, cardiovascu-
lares, respiratorios, termorreguladores y hormona-
les (Chen et al., 2016). Además, durante el ejercicio  
físico se liberan subproductos procedentes de las 

diversas rutas metabólicas destinadas a la obten-
ción de energía, como el ácido láctico (Giron et 
al., 2022). Su acumulación genera fatiga muscu-
lar, disminución del rendimiento y dificultad para 
mantener la contracción muscular continua (Mills 
et al., 2020).

La literatura sugiere que la modulación de la 
microbiota intestinal y del sistema inmune ejer-
cida por los probióticos puede influir indirecta-
mente en el rendimiento físico y la recuperación 
posterior (Butel, 2014). En los últimos años, ha 
aumentado el interés por la relación entre la 
composición de la microbiota intestinal y el ren-
dimiento deportivo, dando lugar al concepto eje 
músculo-microbiota (Giron et al., 2022). En el 
colon las fibras dietéticas fermentan en ácidos 
grasos de cadena corta (AGCC), como acetato, 
propionato y butirato. Estos AGCC son fuentes 
de energía fisiológica y moduladores del meta-
bolismo, la permeabilidad intestinal, respuestas 
inflamatorias, función inmunológica y el rendi-
miento deportivo (Conterno et al., 2011).

En este contexto, el probiótico Lactiplantiba-
cillus plantarum (L. plantarum), está cobrando 
especial relevancia en el ámbito deportivo, por 
sus efectos positivos en el rendimiento (Chen 
et al., 2016; Huang et al., 2019). Las bacterias 
de este género son productoras de ácido lácti-
co que puede ser utilizado como sustrato por 
bacterias lactato-utilizadoras, que lo convierten 
en acetil-CoA. A través de la vía clásica de pro-
ducción de butirato, la acetil-CoA se transforma 
en butirato mediante la acción secuencial de las 
enzimas fosfotransbutirilasa y butirato quinasa. 
Estas enzimas generan butirato y coenzima A y 
ATP (Duncan et al., 2004).

Así mismo, L. plantarum presenta una desta-
cada actividad antioxidante. Durante el ejercicio 
de alta intensidad la suplementación con antioxi-
dantes puede (Li et al., 2012) prolongar el rendi-
miento deportivo, reducir la producción de me-
tabolitos, y disminuir la fatiga física. Numerosos 
estudios han demostrado la capacidad antioxi-
dante significativa de L. plantarum, tanto in vitro 
como in vivo.

Cuatro cepas de L. plantarum han demostrado 
tener un efecto beneficioso sobre el rendimiento 
deportivo, fatiga muscular y/o modificación de 
la composición corporal: L. plantarum TWK10 y 
Ps128 de origen vegetal, L. plantarum PL-02 de 
origen humano y L. plantarum 299v de origen 
comercial (Axling et al., 2020; Huang et al., 2019, 
2020; Lee et al., 2022; Lee, Hsu et al., 2021). Estas 
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Figura 1. Diagrama de flujo de la búsqueda, cribado y selección

cepas destacan dentro de esta especie, ya que 
son las únicas que han mostrado resultados po-
sitivos en estos parámetros.

Por el contrario, estudios con otros probióti-
cos del género Lactiplantibacillus, como L. para-
casei PS23 o L. acidophillus, no han evidenciado 
mejoras en el rendimiento deportivo, aunque sí 
en la recuperación de la lesión y en la reducción 
de marcadores sanguíneos de daño muscular e 
inflamación (De Paiva et al., 2023; Di Dio et al., 
2023). Por ello, resulta especialmente relevante 
la investigación sobre las cuatro cepas mencio-
nadas, ya que presentan un potencial promete-
dor para optimizar el rendimiento deportivo.

El objetivo de este trabajo es realizar una re-
visión narrativa, consultando las bases de datos 
PubMed, Cochrane, SCOPUS y Scielo, así como 
Google Scholar, desde el año 2018 hasta el 2022, 
con el fin de analizar los efectos de las distintas 
cepas del probiótico L. plantarum sobre el rendi-
miento deportivo.

2. Método

En el presente trabajo se ha llevado a cabo una 
revisión narrativa debido al número insuficien-
te de estudios que examinan el impacto de las 
cepas de Lactiplantibacillus plantarum (TKW10, 
Ps128, PL-02 y 299v) sobre el rendimiento depor-
tivo, la fatiga muscular y la composición corpo-
ral. El objetivo principal fue determinar si, en un 
futuro, el uso de estas cepas podría considerar-
se como suplemento ergogénico en la práctica 
deportiva.

La búsqueda bibliográfica se realizó en las 
bases de datos científicas PubMed, SCOPUS, 

Scielo y Chocrane. No obstante, los artículos 
más relevantes se obtuvieron principalmente de 
PubMed y Cochrane. Además, se utilizó Google 
Scholar como fuente complementaria. En esta 
plataforma se empleó la herramienta “incluir ci-
tas” para ampliar el alcance la búsqueda y au-
mentar el número de artículos relacionados con 
los estudios base. Se aplicaron filtros de idioma 
(inglés y español), tipo de documento (artículos 
científicos revisados por pares) y rango temporal 
(2019–2024).

Para esta búsqueda se utilizaron las palabras 
clave: “Lactobacillus plantarum”, “Lactiplantibaci-
llus plantarum”, “probiotics”, “excercise”, “muscle 
mass” y “fatigue”. En español se incluyeron los 
términos “composición corporal”, “probióticos”, 
“ejercicio”, “masa muscular” y “fatiga”.

Se revisaron más de 60 artículos desde 2019 
hasta el 25 de mayo de 2024, seleccionándose 
solo aquellos que utilizaban como única cepa en 
cada estudio el L. plantarum correspondiente. Se 
excluyeron los estudios y artículos que estaban 
en otro idioma que no fuese en inglés o español, 
los de acceso restringido y aquellos que utiliza-
ron varias cepas de L. plantarum o con fines no 
deportivos.

El proceso de selección se resume en Figura 1.  
Tras la primera búsqueda se obtuvo un total de 
61 artículos, de los cuales 29 quedaron descar-
tados por duplicidad entre bases de datos. Pos-
teriormente, se excluyeron aquellos cuyo título o 
resumen no se relacionaba con la temática de 
la investigación. Tras la lectura analítica de los 
21 estudios restantes, 16 se excluyeron por no 
cumplir con los criterios de inclusión, seleccio-
nándose finalmente 5 estudios para en análisis.
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La revisión fue desarrollada por un único 
observador que había recibido una formación 
específica en el procedimiento de observación, 
garantizando así la correcta aplicación de los 
criterios establecidos. Todo el proceso fue su-
pervisado por un investigador con amplia expe-
riencia en el ámbito de estudio, lo que contribuyó  
a reforzar la validez del procedimiento. Con el 
fin de evaluar la consistencia del sistema de co-
dificación, se realizó un análisis de fiabilidad in-
traobservador mediante el coeficiente Kappa de 
Cohen, obteniéndose un valor superior a,90, indi-
cativo de una concordancia casi perfecta (Landis  
y Koch, 1977). Es importante señalar que la 
inclusión de este tipo de análisis de fiabilidad 
no es habitual en la mayoría de las revisiones 
bibliométricas, lo que dota al presente estudio  
de un mayor rigor metodológico y aporta un 
elemento diferencial respecto a investigaciones 
previas en este campo.

Criterios de selección

-	 Criterios de inclusión: (1) artículos exclusi-
vamente en inglés y español, (2) uso de una 
única cepa de Lactiplantibacillus plantarum en 
cada estudio, (3) que la cepa tenga algún im-
pacto sobre el rendimiento deportivo.

-	 Criterios de exclusión: (1) artículos escritos en 
idioma diferente a inglés o español, (2) acce-
so al artículo completo no disponible, (3) uso 
de otras cepas en el mismo estudio, (4) uso 
de las cepas con fines no deportivos, (5) nin-
gún dato relevante sobre el impacto en el ren-
dimiento (6) resultados no concluyentes por 
influencia de otros factores no deportivos.

Además de la revisión de los estudios expe-
rimentales, se realizó un análisis bibliométrico 
con el propósito de describir las características 
generales de la producción científica relaciona-
da con Lactiplantibacillus plantarum y su vínculo 
con el rendimiento deportivo. Este análisis per-
mitió identificar los autores más citados, los paí-
ses con mayor número de publicaciones y las re-
vistas científicas de mayor impacto en las que se 
difundieron los resultados. Para ello se emplea-
ron los indicadores de citación de Scopus y las 
métricas de impacto de Google Scholar Metrics, 
con el fin de garantizar una valoración objetiva 
de la relevancia y difusión de los estudios.

Asimismo, se evaluó la calidad metodológica y 
el riesgo de sesgo de los artículos seleccionados 
mediante la escala de Downs y Black, adaptada 

al tipo de diseño de cada investigación (ensayos 
clínicos en humanos o estudios experimentales 
en modelos animales). Esta evaluación permitió 
ponderar la validez interna (consistencia de los 
métodos y control de variables) y la validez ex-
terna (posibilidad de generalizar los resultados).

Finalmente, los datos obtenidos del análisis 
bibliométrico se resumieron mediante estadísti-
ca descriptiva, calculando frecuencias absolutas 
y relativas, así como medidas de tendencia cen-
tral (media y mediana). La representación gráfica 
de los resultados se realizó a través de histogra-
mas y diagramas de barras, elaborados con el 
programa Microsoft Excel (versión 2024), lo que 
permitió visualizar de forma clara la distribución 
de la información recopilada.

3. Resultados

Los resultados se dividirán en dos bloques, 
por un lado, se realizó un análisis bibliométrico 
correspondiente a las Figuras 2, 3, y 4 reflejan-
do que autores, universidades y bases de datos 
son los predominantes. Por otro lado, la Tabla 1 
muestra el resumen de los hallazgos de los cin-
co artículos seleccionados

A continuación, en la Tabla 1, se presentan 
los resultados específicos obtenidos tras la su-
plementación con probióticos en el rendimiento 
atlético.

De estas figuras podemos observar que de 
entre las variables incluidas en los estudios revi-
sados, Wen-Chin Huang es el autor que aparece 
en los 5 estudios, la Universidad de deportes de 
Tiawn es donde se llevan a cabo prácticamente to-
dos los estudios relacionados con el probiótico L. 
plantarum. Además, la mayoría de publicaciones 
de estos estudios lo encontramos en Pubmed.

En conjunto, estos datos bibliométricos per-
miten identificar los principales autores, institu-
ciones y fuentes que abordan el estudio de Lac-
tiplantibacillus plantarum en el ámbito deportivo.

Los resultados de la Tabla 1 muestran que 
la suplementación durante 6 semanas con L. 
plantarum TWK10 ha demostrado aumentar el 
tiempo hasta el agotamiento en un 44,4% (al 
85% de VO2máx), posiblemente por una ma-
yor absorción de glucosa. Otro estudio sobre el 
efecto de L. plantarum TWK10 (6 semanas) en el 
rendimiento encontró un incremento del tiempo 
hasta el agotamiento de un 36,76% (al 85% de 
VO2máx), así como una disminución de la masa 
grasa y un aumento en la masa muscular.
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Figura 2. Autores incluidos en las publicaciones

Figura 3. Universidades donde se realizaron los estudios

Figura 4. Bases de datos
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En términos de índices bioquímicos, se obser-
vó una disminución del lactato durante un ejer-
cicio de intensidad moderada (60% VO2máx) y 
después de la prueba. Como es bien sabido, el 
lactato está asociado con la fatiga durante las 
competiciones, por lo que su reducción podría 
mejorar el rendimiento durante el ejercicio y la 
recuperación posterior.

En el estudio con TWK10, tanto viables como 
inactivados, los sujetos mostraron una reducción 
significativa en la relación plaquetas-linfocitos 
(PLR) después del ejercicio, mientras que solo se 
observó una reducción significativa en la relación 
neutrófilos-linfocitos (NLR) en los sujetos que 
recibieron TWK10 inactivado. Esto sugiere que 
TWK10 inactivado podría reducir el daño muscu-
lar o aumentar la tasa de recuperación después 
del ejercicio.

Por otro lado, la ingesta de L. plantarum 
PS128 en triatletas mostró una mejora en los 
parámetros de rendimiento (potencia media en 
la prueba de Wingate y tiempo hasta el agota-
miento al 85% de VO2máx) y de fatiga después 
de una competición de triatlón. Además, la su-
plementación provocó alteraciones especificas 
en la microbiota, produciendo un aumento en la 
producción de metabolitos beneficiosos, lo cual 
sugiere que este probiótico, junto con los efectos 
mencionados anteriormente, puede aumentar el 
rendimiento atlético y metabolitos beneficiosos 
a través de la modulación de la microbiota. Ade-
más, se observó una disminución de marcado-
res inflamatorios (TNFα, IFN-γ e IL-6) y una me-
jora en el estado antioxidante (TRX y MPO) tras 
la competición de triatlón.

El tratamiento de ratones con la cepa de L. 
plantarum PL-02, mostró, tras 4 semanas de su-
plementación, un aumento en los tiempos hasta 
el agotamiento (en minutos) en la prueba de na-
tación: 6,81 ± 1,04 (control), 8,16 ± 0,75 (dosis 
baja), 9,74 ± 0,93 (dosis media) y 17,16 ± 1,53 
(dosis alta). Por consiguiente, se produjo un au-
mento significativo dependiente de la dosis vs. 
el grupo control. En cuanto a la masa muscular 
esquelética, solo se observó un aumento signi-
ficativo de 1,10 veces en el grupo que recibió la 
dosis más alta de PL-02. También se observó 
un aumento en las fuerzas de agarre en las ex-
tremidades anteriores, dependiente de la dosis, 
respecto al grupo control.

Por último, el estudio con L. plantarum 299v 
resultó ser el menos significativo, ya que no se 
observaron beneficios claros en el rendimiento 

deportivo y las diferencias no fueron estadística-
mente significativas para las medidas del estado 
del hierro. Aun así, este trabajo sugiere una po-
sible tendencia hacia un mejor estado del hierro 
con L. plantarum 299v, ya que hubo pequeños 
aumentos en los niveles de ferritina y el conte-
nido en hemoglobina en reticulocitos. Además, 
aunque no se observaron efectos concluyentes 
en las métricas del rendimiento, sí se observó 
una mejora significativa en el vigor del grupo tra-
tado con 299v, específicamente en términos de 
energía aumentados y reducción de la fatiga, por 
lo que puede ser valioso para atletas que requie-
ren un aporte energético continuo y mayores ni-
veles de motivación.

4. Discusión

El objetivo de este estudio fue realizar una 
revisión narrativa para conocer los efectos que 
tienen distintas cepas del probiótico L. planta-
rum sobre el rendimiento deportivo. Diversos 
estudios que han analizado las diferencias en 
la composición microbiana intestinal entre de-
portistas y la población general han encontrado 
diferencias significativas (Huang et al., 2020). 
En los deportistas, se ha observado una mayor 
abundancia de especies bacterianas beneficio-
sas y una mayor diversidad microbiana. Estos 
efectos positivos se relacionan con un aumen-
to en la producción de ácidos grasos de cadena 
corta (acetato, propionato y butirato) por parte 
de estas bacterias.

De acuerdo con Hughes (2020), la microbiota 
intestinal desempeña un papel determinante en 
la respuesta a la dieta y al ejercicio, facilitando 
adaptaciones fisiológicas que favorecen la re-
sistencia y la fuerza. Este conocimiento abre la 
posibilidad de aplicar estrategias de nutrición 
deportiva personalizadas en función del perfil 
microbiano de cada deportista.(Hughes, 2020).

Los estudios incluidos en esta revisión mues-
tran una relación consistente entre la suple-
mentación con L. plantarum y los cambios en la 
microbiota intestinal, así como en parámetros vin-
culados con la práctica deportiva. En particular, la 
cepa L. plantarum TWK10 ha demostrado efectos 
beneficiosos como probiótico y posbiótico. Mejo-
ra el rendimiento deportivo, aumentando la masa 
y fuerza muscular, favoreciendo una composición 
corporal más saludable tanto en humanos como 
en modelos animales (Chen et al., 2016; Lee, Liao 
et al., 2021; Huang et al., 2019).
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La utilización de la cepa TWK10 inactivada por 
calor, basada en el concepto de “posbióticos”, 
definidos recientemente por la Asociación Cien-
tífica Internacional de Probióticos y Prebióticos, 
“preparaciones de microorganismos inanimados 
y/o sus componentes que confieren un benefi-
cio para la salud del huésped” (Żółkiewicz et al., 
2020), también han mostrado resultados posi-
tivos. En este caso, los sujetos que recibieron 
TWK10, tanto viables como inactivados, mos-
traron una reducción significativa en los marca-
dores inflamatorios. En concreto en la relación 
plaquetas-linfocitos (PLR) después del ejercicio, 
y neutrófilos-linfocitos (NLR) en los sujetos que 
recibieron TWK10 inactivado. Este hallazgo su-
giere que los posbióticos podrían favorecer la re-
cuperación y reducir el daño muscular posterior 
al ejercicio.

Asimismo, L. plantarum PS128 ha mostrado 
una notable capacidad antioxidante, reducien-
do el estrés oxidativo y la inflamación inducidos 
por el ejercicio (Huang et al., 2019). Estos efec-
tos podrían tener lugar por la modificación de la 
microbiota, lo que se traducen en una mejora en 
la recuperación muscular tras la fatiga (Huang 
et al., 2020). También se suma a este efecto el 
probiótico de origen humano L. plantarum PL-02, 
ya que parece tener efectos beneficiosos en el 
rendimiento deportivo y reducir los marcadores 
de fatiga muscular (Lee, Hsu et al., 2021). Esto 
último sugiere el posible papel de los probióticos 
en la optimización del metabolismo energético y 
la regulación metabólica, teniendo una gran in-
fluencia en la microbiota intestinal.

Por otro lado, la cepa L. plantarum 299v ha 
mostrado una capacidad significativa para au-
mentar la absorción de hierro, lo que podría te-
ner relevancia especial en mujeres deportistas, 
dado que la deficiencia de hierro afecta negati-
vamente el rendimiento (Pasricha et al., 2014; 
Heffernan et al., 2019). Sin embargo, existe con-
troversia en torno a la eficacia real de la suple-
mentación férrica en individuos sin anemia, así 
como respecto a los efectos secundarios gas-
trointestinales asociados (Hoppe et al., 2017). 
En este contexto, mejorar la biodisponibilidad 
del hierro mediante probióticos como L. planta-
rum 299v podría ofrecer una alternativa más se-
gura. Sin embargo, los resultados actuales son 
todavía limitados y requieren estudios de mayor 
tamaño y duración.

En conjunto, los resultados sugieren que las 
cepas de L. plantarum pueden contribuir a la me-

jora del rendimiento mediante mecanismos que 
van más allá del aumento del VO₂máx. Las evi-
dencias apuntan a una influencia sobre los me-
canismos de fatiga central y periférica, la regula-
ción de la inflamación y el estrés oxidativo, y la 
modulación de hormonas cerebrales relaciona-
das con la energía y la motivación. No obstante, 
la evidencia aún es insuficiente para considerar 
los probióticos como ayudas ergogénicas esta-
blecidas, y persisten controversias acerca de su 
magnitud de efecto y su aplicabilidad en diferen-
tes poblaciones deportivas.

Finalmente, los estudios con las cepas L. 
plantarum PS128 y PL-02 sugieren que el au-
mento del rendimiento podría no estar mediado 
directamente por el VO₂máx, sino por la modu-
lación de la microbiota intestinal del atleta. Esta 
hipótesis refuerza la relevancia del eje múscu-
lo-microbiota como una línea de investigación 
emergente, que podría redefinir las estrategias 
de intervención nutricional en el deporte en los 
próximos años.

A pesar de estos hallazgos prometedores, 
la evidencia científica disponible aún es limi-
tada. Actualmente, el uso de probióticos no 
está catalogado como una ayuda ergogénica, 
ya que no hay evidencia suficiente sobre su 
beneficio en el ámbito deportivo y los efec-
tos adversos que pueden causar. Por ello, a la 
hora de elaborar este trabajo ha sido compli-
cado encontrar información relevante a partir 
de la cual sacar unas conclusiones efectivas.  
Sin embargo, poco a poco se están descubrien-
do cepas como Lactiplantibacillus plantarum 
TWK10, Ps128, PL-02, 299v, que tienen poten-
cial para ser utilizados en aspectos que influyen 
sobre el rendimiento deportivo, composición 
corporal y masa muscular. Para ello, sería esen-
cial ampliar los estudios ya realizados in vitro 
o in vivo, con el fin de estudiar su impacto en 
deportistas de elite.

Tras la realización de este trabajo, y visto el 
potencial de este probiótico, podría ser útil un 
estudio clínico en deportistas de élite, enfocado 
hacia la mejora del rendimiento y la resistencia 
aeróbica.

Por ello, es esencial disponer de trabajos de 
investigación que proporcionen evidencia cien-
tífica en la que basar toda suplementación die-
tética y, a este respecto, este trabajo pretende 
poner de manifiesto la necesidad de estudios 
más amplios y específicos en el campo de los 
probióticos, particularmente L. plantarum.
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5. Conclusiones

La influencia de L. plantarum muestra re-
sultados positivos y prometedores en el rendi-
miento deportivo, la fatiga muscular y la com-
posición corporal. A través de una reducción 
de biomarcadores de fatiga, promoviendo una 
composición corporal más saludable. No obs-
tante, la evidencia hoy en día es limitada y se 
requieren más estudios controlados y con un 
mayor número de muestras. En este contexto 
L. plantarum podría considerarse un probióti-
co con potencial ergogénico, pero su uso debe 
interpretarse con cautela hasta que se lleven a 
cabo estudios más concluyentes.

6. Aplicaciones prácticas

En base a los resultados obtenidos y revisa-
dos, es posible establecer ciertas consideracio-
nes prácticas del uso de L. plantarum como su-
plemento probiótico en el ámbito deportivo.

Los estudios analizados muestran que las 
cepas más investigadas, TWK10, PS128, PL-
02 y 299v, se administraron durante periodos 
de entre 4 y 6 semanas, con dosis diarias de 
1 × 10⁹ a 3 × 10¹⁰ UFC. a La suplementación 
fue continua y sin interrupciones, y en general 
se observó una buena tolerancia digestiva sin 
efectos adversos relevantes.

Los participantes de los estudios incluyeron 
tanto deportistas entrenados (triatletas, ciclis-
tas, corredores) como individuos físicamente 
activos no profesionales. Los resultados más 
consistentes se observaron en deportes de re-
sistencia aeróbica, donde la modulación de la 
microbiota intestinal podría influir positivamente 
en el metabolismo energético y en la reducción 
del estrés oxidativo e inflamatorio. En modelos 
animales, las investigaciones confirmaron efec-
tos similares, mostrando mejoras en la capaci-
dad de resistencia y en la fuerza muscular.

En cuanto a su influencia sobre la salud y el 
rendimiento, la suplementación con L. plantarum 
se ha asociado con una reducción de biomarca-
dores de fatiga (como el lactato y las citocinas 
proinflamatorias) y con una mejora de la capa-
cidad antioxidante. Además, se ha observado 
un aumento del tiempo hasta el agotamiento, 
junto con una composición corporal más salu-
dable, caracterizada por mayor masa muscular 
y menor masa grasa. Estos efectos parecen es-
tar mediados por la modulación de la microbiota 

intestinal y por una mejor eficiencia metabólica 
durante el ejercicio.

En la práctica, el uso de L. plantarum podría con-
siderarse una estrategia nutricional complementa-
ria, útil para favorecer la recuperación muscular y 
mantener el rendimiento en periodos de alta carga 
de entrenamiento. No obstante, la evidencia dis-
ponible sigue siendo limitada, por lo que se reco-
mienda que su uso se realice bajo supervisión de 
un profesional de nutrición deportiva o medicina 
del deporte, adaptando la dosis y la duración al 
tipo de deportista y al objetivo del entrenamiento.
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