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Ya sea para competir a un alto
nivel y encarar a otros com-
petidores o para aumentar al
méximo el potencial personal,
los atletas son competitivos
por naturaleza. Este empuje 0
motivacion por tener éxito, y el
aumento de conciencia sobre
mejores opciones de nutricion
que pueden influir en el
desempefio atlético, ha estimu-
lado una explosion en el interés
de suplementos nutricionales
ergogeénicos; compuestos
alimenticios que refuerzan el
desempefio atlético. Muy pocos
de los suplementos nutriciona-
les ergogénicos que se comer-
cializan para los deportistas
poseen evidencia cientifica. Sin
embargo, cada dia se acumula
investigacion que demuestra
que las proteinas del suero de
leche proporcionan varios be-
neficios exclusivos al atleta.
Las proteinas del suero de
leche promueven una recu-
peracion eficaz, refuerzan el
proceso de inmunizacion y se
obtienen mejores resultados
del entrenamiento deportivo.
Algunos ensayos clinicos de-
muestran mejoras directas en el
desempefio atlético al incorpo-
rar proteina de suero de leche
en la dieta.

LA PROTEINA PERFECTA
PARA LOS DEPORTISTAS

El entrenamiento deportivo es meramente un
estrés del metabolismo, es una sefial a nuestra
fisiologia para que se adapte de una manera
especifica. Los atletas competitivos aumen-
tan progresivamente el nivel de estrés en el
entrenamiento para lograr adaptaciones fisicas
y psicoldgicas que mejoran el desempeiio
durante el entrenamiento. Sin embargo, este
aumento progresivo de estrés en el entre-
namiento puede exceder la habilidad del atleta
para adaptarse y puede provocar decremento
del nivel de desempefio, se puede generar una
lesién o enfermedad recurrente. La respuesta
al ejercicio puede ser positiva, por ejemplo una
mejora en la funcionalidad o en el desempeiio.
El efecto global del ejercicio también puede
ser negativo si se pone en riesgo al sistema in-
munoldgico o la salud en general. Para lograr
las metas de acondicionamiento fisico es vital

progresar ininterrumpidamente y la mayoria
de los atletas estan conscientes de que inclu-
sive las infecciones de bajo riesgo médico
pueden producir un decremento significante
en el desempefio atlético. # El término proteina
de suero abarca un rango de fragmentos de
proteina soluble encontrados en la leche. Los
productos de proteina de suero de leche se
clasifican en varias categorias dependiendo de
su proporcion de macro- nutrientes que son
apropiados para prop6sitos industriales en la
manufactura de diversos alimentos. (Vea las
descripciones de productos de suero de leche
en el Manual de Referencia para el Suero de
Leche y Productos de Lactosa estadounidenses).
Sin embargo, la cantidad de investigacion que
va en aumento sugiere que el concentrado

de proteina del suero de leche (WPC 80) y
los aislados de proteina de suero de leche
(WPI, por sus siglas en Inglés) satisface los
requerimientos de las personas que llevan
acabo ejercicio de manera regular.




WPC 80 y WPI no sélo proporcionan una
fuente pura de proteina de alta calidad con
un minimo de grasa, carbohidratos y lactosa,
sino que estan bioquimicamente disefiadas
para promover una inmunidad fuerte, una
eficiente recuperacion del musculo y de ex-
pandir el beneficio de la actividad fisica en
la salud de manera global. Esta monografia
describe las funciones y presenta los me-
canismos potenciales mediante los cuales las
proteinas del suero de leche pueden reforzar
el estado fisico de las personas involucradas
en los deportes y el entrenamiento fisico.

LAS PROTEINAS DEL SUERO DE LECHE:
HECHAS A LA MEDIDA PARA PROMOVER
UNA MEJOR RECUPERACION

Y UN BUEN DESEMPERNO ATLETICO

A nivel molecular los procesos esenciales
para una recuperacion eficiente después

del ejercicio son la estimulacion de sintesis
de proteina y la reduccion de la descom-
posicion de proteina.” La habilidad de una
proteina para promover estas caracteristicas
reside en su digestibilidad y la composicion
de sus aminoéacidos.*® En comparacion

con otras fuentes de proteina, estudios

han demostrado que las proteinas de suero
de la leche mas eficaces en promover los
mecanismos que subrayan la recuperacion
eficaz y la obtencion de mejores resultados
del entrenamiento de un ejercicio.

¢ El perfil del aminoacido del suero de leche
es casi idéntico al del mtsculo esquelético.
La proteina del suero de leche proporciona
todos los aminoécidos correctos (material
basico de las proteinas) en una proporcion
aproximada a la proporcion que estas
tienen en el muasculo esquelético.?

o Los suplementos de la proteina del suero
de leche como el WPC 80 y WPI gene-
ralmente contienen dosis més altas (por
100g) de aminoacidos esenciales que otras
fuentes de proteina. * Los aminoéacidos
esenciales son indispensables para estimu-
lar un alto indice de sintesis de proteina
dentro del musculo del adulto. %

e Estos suplementos de la proteina del
suero de leche también son la fuente mas
rica conocida de aminoacidos de cadena
ramificada (BCAAS); leucina, isoleucina
y valina.®Para el atleta, los BCAAs juegan
un papel crucial en el metabolismo del
musculo (vea: El papel crucial de los
BCAA:s en la nutricién en los deportes).
Los BCAAs sirven como los precursores
directos de la produccion de energia del
musculo y sirven como combustible para
el sistema inmunoldgico también sirven
para activar los mecanismos que remarcan
la recuperacion. "%

Tabla 1. Perfil Aproximado de Amino Acidos de Diferentes Proteinas Disponibles

Comercialmente (g/100g proteina)

Concentrado de
proteina de Suero

proteina Aislada
de Suero de leche

proteina Aislada de Suero
de leche Micro filtracion

Ingrediente de leche (80%) por Intercambio de iones de flujo Cruzado
Alanina 4.82 5.60 5.60
Arginina* 3.18 3.00 1.70
Acido Aspartico 12.26 12.30 12.70
Cisteina 2.28 1.90 2.50
Acido Glutamico 15.41 17.70 19.70
Glicina 2.00 1.90 2.00
Histidina* 2.41 2.00 1.80
Isoleucina H * 56.41 5.40 6.80
Leucina H* 811.60 13.50 10.90
Lisina * 69.83 10.90 9.50
Metionina * 2.35 3.50 3.10
Fenilalanina* 3.56 3.40 2.50
Prolina 6.28 4.80 6.30
Serina 6.24 4.50 5.30
Treonina* 8.44 5.30 8.30
Triptofano* 1.80 1.50 2.00
Tirosina 3.26 3.90 3.10
Valina H* 6.09 5.40 6.40
BCAAH Totales 24.10 24.30 24.10
EAA* Totales 55.67 53.90 53.00

Adaptado de Bucci LRy Unlu LM.”
" Aminoacidos de cadena ramificada (BCAAs)
* Aminoacidos Esenciales (EAA)

o Adicionalmente, la concentracion alta del
BCAA leucina de la proteina del suero de
leche (10-14g por 100g) es de particular
interés para los cientificos del deporte. %
Estudios recientes confirman que la leucina
juega un papel importante encendiendo las
vias de trascripcion del DNA muscular para
la sintesis de proteina. *El suministro abun-
dante de leucina al masculo después del
ejercicio puede promover la recuperacion
mas eficaz a nivel molecular y acelerar el
proceso de adaptacion de entrenamiento del
ejercicio.

ElI WPC 80 y el WPI son una fuente rica,
rara de cisteina biodisponible; en una con-
centracion por lo menos 4-veces mas alta
(por 100g de proteina) en comparacion con
otras fuentes de proteina alta calidad como
la caseina y la soya.®La cisteina es conocida
como un aminoécido condicional esencial
que desempeiia varios papeles indispens-
ables en el metabolismo humano."*El sumi-
nistro adecuado de cisteina es esencial para
la preservacion del tejido magro del cuerpo
(el miisculo), particularmente durante el
ejercicio. * La cisteina es también el ami-
noacido que limita la velocidad de los siste-
mas de defensa antioxidantes del cuerpo.

% Se ha demostrado que incrementando las
reservas de cisteina del cuerpo se refuerza
la capacidad antioxidante, se reduce el es-
trés de oxidacion y se mejora el desempeiio
en el ejercicio. *°

Las proteinas del suero de leche son tinicas
en que se digieren de manera distinta a otras
proteinas dietéticas. Las proteinas del suero
de leche se absorben rapidamente, brindan
mas aminoacidos a los tejidos y estimulan
una velocidad mas rapida de sintesis de
proteina dando como resultado una ganancia
neta mas alta de proteina dentro del cuer-
po.!7364045 Ademas de asimilarse facilmente,
las proteinas del suero de leche son solubles
y se mezclan facilmente en cualquier liquido.
Por consiguiente, el suero es la proteina ideal
para consumirse antes, durante o después

del ejercicio o de eventos deportivos. Los
atletas pueden agregar las proteinas del suero
de leche a sus bebidas deportivas pre o post
ejercicio —y a los alimentos liquidos de
reemplazo para optimizar la recuperacion y
reforzar el desempeno subsecuente.
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APOYAN UNA FUERTE FUNCION INMU-

NE DURANTE EL ENTRENAMIENTO

El sistema inmunoldgico es muy inflenciado

por el ejercicio. Mientras que la respuesta
inmune es reforzada por el ejercicio mo-
derado, esta puede ser suprimida después
del ejercicio de alta intensidad o de dura-
cion prolongada. Esta supresion temporal
del sistema inmunoldgico puede durar de 6
a 48 horas y puede predisponer al indi-
viduo a un riesgo aumentado de infeccion.
4243 En comparacion con otras fuentes de

proteina, hay estudios que muestran que las

proteinas del suero de leche son tinicas en
su habilidad de optimizar varios aspectos
importantes de la funcion inmune y que
promueven una inmunidad sélida. *

o La proteina del suero de leche abarca un
rango de fragmentos incluso las protei-
nas bovinas mas importantes alfa-lacto-
albumina y beta-lactoglobulina, y frag-
mentos menores como las proteinas de
suero, lactoferrina, asi como una serie de
inmunoglobulinas. ¥ Individualmente,
estos fragmentos son componentes que
refuerzan el sistema inmune y que regu-
lan un rango de funciones inmunes. ¥
Estos fragmentos estan involucrados en
un rango de funciones bioactivas como
los efectos prebidticos, generacion de la
reparacion de tejido, el mantenimiento
de la integridad intestinal, la destruc-
cion de patogenos y la eliminacion de
toxinas. 257 El WPC 80 y el WPI son
un rica, mezcla heterogénea de estas
proteinas. Colectivamente, las proteinas
del suero de leche son uno de los pocos
materiales nutrimentales para los cuales
se ha demostrado con investigaciones en
vitro y en modelos en vivo que modulan
aspectos especificos y no-especificos
de la funcién inmune. A menudo, estas
mejoras se correlacionan con una mejora
medible de una salud razonada

¢ A través de su alta concentracion de cis-
teina, la proteina del suero de leche ha sido
la unica proteina alimenticia a la que se ha
demostrado en estudios que promueve
la produccion de glutacion3337:%
La glutacion (GSH) es la pieza central
de los sistemas de defensa antioxidante
e inmune del cuerpo.'® La concentracion
de GSH dentro de varias células regula
muchas facetas de la funcién inmune y
la habilidad del cuerpo para mantener la
salud y evitar la enfermedad.*® Estudios
en animales y humanos han mostrado que
comparado con otras fuentes de proteina,
las proteinas del suero de leche son exclu-
sivas en su habilidad de estimular la pro-
duccion de GSH que optimizan muchos
aspectos de la funcién inmune.

¢ El musculo es el sitio primario para la
sintesis de glutamina*® Este aminoécido
es el combustible esencial del sistema in-
munoldgico, repeticion celular y muchas
otras funciones indispensables.
Hay evidencia que sugiere que un
periodo de intensa tensién metabdlica
como el entrenamiento del ejercicio
puede exceder la capacidad del cuerpo
de sintetizar glutamina.**** Esto puede
llevar a una funcién inmune dafiada, a
enfermedades recurrentes, infecciones
y a prolongar un desempefio.3>#¢ Las
proteinas del suero de leche son la fuente
conocida més rica de los aminoécidos uti-
lizados exclusivamente para la sintesis de
glutamina dentro del mtsculo.5” Estos son
los BCCAs (26%) y glutamato (6%).%
Por lo tanto, mas de un tercio del perfil de
aminoacidos de las proteinas de suero de
leche es dedicado a conservar la reserva
de glutamina del musculo. Por todas estas
razones, las proteinas del suero de leche
proporcionan a las personas activas con
una serie de beneficios que promueven
una fuerte inmunidad y protegen la salud
durante el entrenamiento.

EL PAPEL CRUCIAL DE LOS
BCAAs EN LANUTRICION EN
LOS DEPORTES

Para el atleta, los aminoacidos de cadena
ramificada (BCAAs) leucina, isoleucina
y valina juegan un papel importante en el
proceso de recuperacion / adaptacion en
el entrenamiento. Los BCAAs parecen
ser indispensables para estimular una
proporcion alta de sintesis de proteina en
el masculo! (un mecanismo importante
que subraya la recuperacion y regen-
eracion de tejido). Sin embargo, ellos
también se requieren exclusivamente para
la produccion de glutamina dentro del
musculo.? La glutamina del mtsculo es
el combustible primario que impulsa una
serie de funciones celulares indispensables
incluso la respuesta del sistema inmune y
la replicacion de la mayoria de las células.®
La demanda de glutamina por el cuerpo es
voraz; sin la constante sintesis de nueva
glutamina a partir de BCAAs dentro de
los musculos, la glutamina del cuerpo se
agotaria en cuestion de horas?*® Adiciona-
Imente, los BCAAs también son metabo-
lizados en energia dentro de los musculos
durante el ejercicio®

Atraveés de esta accion, ellos ayudan al
aumento de biodisponibilidad de carbohi-
dratos, retrazan la fatiga y contrarrestan la
descomposicion de proteina del musculo.
Por lo tanto, en un esfuerzo por cumplir
con todas estas demandas los BCAAS se
metabolizan extensamente durante los
periodos de tensién metabolica como las
enfermedades, infecciones, restriccion de
calorias y de entrenamiento.? El sumi-
nistro inadecuado de BCAAs durante el
entrenamiento puede comprometer la fun-
cién inmune o la habilidad de recuperarse
rapidamente del ejercicio. Comparado con
otras fuentes alimenticias, las proteinas del
suero de leche son la fuente conocida mas
rica en BCAAs naturales; estas contienen
hasta 26% de BCAAs.® Por consiguiente,
en una base gramo por gramo, las prote-
inas del suero de leche son una fuente rica,
econdmica de BCAAs en comparacion
con los suplementos de aminoacidos.
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RECOMENDACIONES ESPECIFICAS PARA EL DEPORTE:
COMO USAR LAS PROTEINAS DEL SUERO DE LECHE PARA OPTIMIZAR EL DESEMPENO

Las proteinas del suero de leche son
de los pocos suplementos alimenticios
para los cuales se han demostrado en
estudios controlados que realzan ya
sea el desempefio atlético o mejoraran
las adaptaciones fisiologicas durante
el entrenamiento.

Los estudios que involucren la apli-
cacion de proteinas del suero de leche
para optimizar la salud y el desempe-
fio en los deportes todavia estan en su
infancia; se necesitan completar mas
ensayos clinicos antes de poder dar
recomendaciones claras. Sin embargo,
las siguientes sugerencias basadas en
investigaciones son directrices para
personas activas que desean incorpo-
rar las proteinas del suero de leche en
su dieta para optimizar la salud y el
desempefio atlético.

PARAAUMENTAR EL DESEMPENO
AEROBICO (RESISTENCIA)

El mantenimiento del estado del GSH en
el cuerpo es critico para el desempeiio
de resistencia.*® En un grupo de ciclis-
tas altamente entrenados, una dosis de
1g/kg/dia evito la caida de las concen-
traciones de glutacion en sangre durante
6 semanas de intenso entrenamiento de
ciclismo de ruta.* Los atletas en este
estudio realizaron 4 sesiones por semana
(30-70 minutos cada una) que consistian
en ejercicio de intensidad moderada
(50-70% de ritmo cardiaco méximo) y de
intensidad alta (80%+ de ritmo cardiaco
méaximo). Por lo tanto, los atletas de
residencia que realizan un mayor volu-
men de entrenamiento pueden requerir
una dosis mas alta de proteina de suero
de leche diariamente para mantener el
estado de GSH.

REALZAN LA CAPACIDAD
ANAEROBIA, VELOCIDAD Y LA
FUERZA EN LOS DEPORTES QUE
REQUIEREN DE PODER.

Los eventos deportivos y el ejercicio de
alta intensidad utilizan vias de energia
anaerobias. El entrenamiento de ejerci-

cio anaerdbico generalmente involucra
periodos cortos, repetidos de actividad de
alta intensidad como esprints de repeticion,
entrenamiento de circuito y de resistencia.
Muchos atletas competitivos incorporan
esta forma de ejercicio en sus programas

de entrenamiento. Sin embargo, se ha de-
mostrado que el entrenamiento anaerobico,
(s6lo 3 veces por semana durante 4-8 se-
manas), baja las concentraciones de GSH
y de glutamina en sangre y también elimina
la funcion inmune en los adultos, a pesar
del consumo de una dieta saludable. 2632 En
conjunto, los resultados de estos estudios
muestran una relacion causa y efecto entre
el programa de entrenamiento de intensidad
y la disminucion en los componentes que
proveen una funcién inmune competente.
La integracion de 20 gramos de proteina de
suero de leche a la dieta diaria ha mostrado
que ayuda a mejorar el desempefio
anaerobico sin necesidad de entrenamiento.
Los atletas que realizan sesiones multiples
de entrenamiento anaerébico semanalmente
pueden requerir una dosis diaria de hasta 1-
1.5 gramos de proteina/kg/dia de suero para
mantener una fuerte funcién inmunoldgica.
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PARA OPTIMIZAR LA
RECUPERACION DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO

El consumo de un suplemento liquido de
proteina y carbohidratos inmediatamente
después del ejercicio parece proporcio-
nar una restauracion mas efectiva del
glicdgeno, mayor estimulo para la sintesis
de proteina y hormonas anabolicas y
también evitan la supresion de la funcién
inmune inducida por el ejercicio. 2 Esta
estrategia simple también puede aumentar
el desempefio en un periodo subsiguiente
de ejercicio hasta en un 24%.%

Las propiedades de las proteinas del suero
de leche para elevar la funcién inmune, el
excelente perfil de aminoacidos y la ciné-
tica de digestion rapida hacen que esta sea
la proteina ideal para consumir después del
ejercicio. Para promover la recuperacion
eficaz de cualquier tipo de ejercicio
vigoroso, los atletas deben consumir una
dosis de 20 a 50 gramos de proteina de
suero de leche combinada con una fuente
de carbohidratos de facil digestion (como
la glucosa), mezclada en suficiente agua
inmediatamente después del ejercicio.

El alimento importante de post-entre-
namiento debe consumirse de 30-60 minu-
tos después del ejercicio. La abundancia

de aminoécidos en circulacion en sangre
refuerza los efectos anabolicos (efecto de
construccion) del entrenamiento de fuerza.’

Por consiguiente, los atletas que desean au-
mentos optimos en de rendimiento fuerza/
poder sin un aumento significante de masa
corporal deben incorporar una porcién de
proteina de suero de leche (20-50 gramos)
en su dieta de control de calorias, y esta
dosis debe consumirse antes de cualquier
tipo de ejercicio de resistencia.

PARA DESARROLLAR
LA MASA MUSCULAR

Los fisico-culturistas y otras personas que
desean incrementos 6ptimos de masa magra
(musculo) deben tener como propdsito con-
sumir una dosis de 1.5g /kg /dia de proteina
de suero de leche durante un programa de
entrenamiento de resistencia. Esta dosis
debe ser dividida en 4 0 5 porciones méas
pequeiias y debe consumirse en una mezcla
de alimentos con macro nutrientes a lo largo
del dia. Las investigaciones demuestran
que la presencia de carbohidratos y grasas
realzan el efecto anabolico de las proteinas
de suero de leche en el tejido muscular. '’

El consumo de proteina de suero de leche
en alimentos con combinacion de macro
nutrientes muestra proporcionar un mayor
aumento de proteina neta tanto en adultos
jovenes como en adulos mayores en com-
paracion a otras proteinas de alta calidad
como la caseina.”

PARA MEJORAR LA
COMPOSICION CORPORAL

Las proteinas del suero de leche pueden
incorporarse en la dieta para mejorar la
composicion corporal, la fuerza y poder
sin aumentar la masa del corporal. Las
investigaciones sugieren que el consumo
de proteina de suero de leche antes del
ejercicio promovueven el mantenimiento
de tejido delgado magro y aumenta la
utilizacion de grasa del cuerpo como
combustible.® Para promover la conserva-
cion de tejido delgado y una reduccion en
la masa de grasa, una dosis de proteinas
de suero de leche (20-50 gramos) debe
consumirse una hora antes del ejercicio.

Tabla 2. Composicion Tipica del Concentrado de Proteina de Suero de Leche (80%) y
del Aislado de Proteina de Suero de Leche (porcentaje)

Concentrado de Proteina

Aislado de Proteina

Componente de Suero de Leche (80%) de Suero de Leche
Proteina 80.0-82.0 92.0
Lactosa 4.0-8.0 0.5
Lipido 1.0-6.0 1.0
Minerales 3.0-4.0 2.0
Humedad 3.5-4.5 45
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LAS PROTEINAS DEL SUERO DE LECHE,
EL DESEMPERIO EN LOS DEPORTES Y
EL PAPEL DE LA GLUTACION (GSH)

El papel principal del sistema GSH antioxi-
dante es proteger a las células contra el dafio
oxidativo causado por la contaminacion, las
toxinas, el ejercicio y la exposicion de rayos
UV. EI GSH hace esto neutralizando los
radicales libres directamente pero también
donando sus componentes a otros compuestos
antioxidantes como las vitaminas C & Ey a
las enzimas antioxidantes clave.® El GSH no
s6lo regula la capacidad de antioxidacion y la
habilidad del cuerpo para mantener la salud y
evitar la enfermedad; una relacion directa entre
el GSH y el desempefio en el ejercicio se ha
establecido.

El gjercicio incrementa de manera

dramatica el flujo de oxigeno en los tejidos.
Esto da como resultado una alta produccion

de radicales libres que pueden llevar al estrés
oxidativo. Mientras que el entrenamiento
mejora las defensas antioxidantes del cuerpo, el
estrés de oxidacion todavia puede presentarse
en individuos que tienen entrenamiento.”® La
tension oxidativa aumenta el dafio a células

y tejidos y se piensa que es un contribuyente
mayor a la fatiga muscular y a un pobre
desempefio atlético.” La concentracion baja

de GSH dentro de las células se correlacionan
con la produccion excesiva de radicales libres y
con un desempeiio atlético pobre; los musculos
bajos en GSH sufren mucho mas dafio oxida-
tivo.*® Sin embargo, manteniendo el estado de
GSH minimiza el estrés de oxidacion realza el
desempefio atlético.*

El ejercicio crea una demanda que puede privar
a las células inmunes de la capacidad de rea-
bastecerse de GSH. Esto ha llevado a algunos
investigadores a sugerir que existe competen-
cia por el suministro limitado de GSH entre los
musculos activos y el sistema inmunolédgico
que puede crear un estado

EL PAPEL DE LAS PROTEINAS DE SUERO DE LECHE Y
DEL CALCIO EN EL DESEMPENO EN LOS DEPORTES

Para los atletas, un suministro adecuado de calcio es vital para un 6ptimo desempefio. El cal-
cio no solo es esencial para un buen mantenimiento de los huesos, también es indispensable
para la conduccién neural, para la contraccién muscular y para una gran variedad de funciones
fisiologicas. Cada dia que en el que el consumo de calcio es inadecuado, el cuerpo utiliza sus
propias reservas que se encuentran dentro de los huesos, para cubrir con los requerimientos
de calcio.? Reportes recientes muestran que el consumo promedio de calcio de los ciudadanos
estadounidenses solamente es de aproximadamente 750 mg /dia; esto es muy por debajo del
consumo recomendado de 1,200 mg.® En los atletas quiza sea mas deficiente porque ya que
la desmineralizacion de los huesos aumenta en respuesta contestacion al estrés del ejercicio.®
Adicionalmente, la valoracion exacta del estado del calcio se dificulta ya que las concen-
traciones del calcio en la sangre se mantiene dentro de un rango fisiologico controlado muy
ajustado, para que se mantengan los valores normales incluso cuando el consumo sea pobre.
Los beneficios obtenidos por entrenar durante meses o incluso afos pueden perderse debido
a una fractura por tension debido a huesos débiles. Por consiguiente, los atletas deben ser
conscientes de cuales son las mejores fuentes nutrimentales para obtener calcio.

Los productos elaborados a base de proteina de suero de leche pueden contener entre 500-
2,000 mg de calcio lacteo. El calcio mas biodisponibile es el calcio lacteo.® La biodisponibi-
lidad de un nutriente en un alimento en particular es la cantidad real del nutriente que se
absorbe durante la digestion. Los estudios han mostrado que la absorcion de calcio prove-
niente de fuentes no lacteas, como la leche de soya fortificada es 25% menor al observado
en alimentos de origen lacteo.” Por consiguiente, los productos elaborados con proteinas de
suero de leche son una fuente rentable y de alta calidad de calcio que es absorbido rapida-
mente por el cuerpo.

de desequilibrio que puede llevar a un
desempefio pobre prolongado e incrementar
la susceptibilidad a las enfermedades como
el sindrome de fatiga cronico.* A diferencia
de otras proteinas alimenticias como la soya,
las investigaciones ha demostrado que las
proteinas del suero de leche aumentan la pro-
duccion de GSH o proporcionan un impacto
favorable en el estado del GSH dentro del
cuerpo. En algunos ensayos clinicos, esto ha
producido mejoras directas en el desempeiio
atlético.

Incrementa la capacidad antioxidante y
refuerza el desempefio.

Por ejemplo, el uso de proteina de suero

de leche como suplemento alimenticio

(20 gramos por dia durante 12 semanas)

en hombres y mujeres jovenes saludables

se mejoraron las concentraciones de GSH

en el los linfocitos y también mejoraron el
rendimiento de poder maximo también y la
capacidad de trabajo total durante una prueba
de ciclismo de carrera corta.® En otro ensayo
clinico, se demostrd que después de 70 dias
de suplementation con diversas proteinas,

los unicos participantes que demostraron una
reduccion evidente en el dafio por oxidacion,
una mejor resistencia a la fatiga muscular y un
resaltado estado de selenio fueron aquellos a
los que se les dio aislado de proteina de suero
de leche (WPI por sus siglas en Inglés).' En
términos del desempefio de resistencia, una
dosis de 1g/kg/dia (gramos por kilogramo de
peso corporal por dia) de WPI demostrd que
previenen la caida de las concentraciones de
glutacion celular en sangre entera y mono-
nuclear observada en un grupo al que se
suministré un suplemento-placebo durante 6
semanas de entrenamiento intenso de ciclismo
de ruta.®
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BENEFICIOS DE LA
LACTOFERRINA
PARA LOS ATLETAS

El principal fundamento de la nutricion
en los deportes es lograr un mejor fisico,
mas saludable que pueda sobresalir en
el desempefio atlético. En este respecto
la lactoferrina, un fragmento de proteina
exclusivo del suero de leche, tiene
varios beneficios importantes para los
atletas. Las personas adultas absorben
intacta la lactoferrina bovina® y sus
efectos benéficos incluyen propiedades
antibacterianas y antivirales potentes,

la prevencion del crecimiento de
organismos patdgenos en el intestino,
estimulan el sistema inmunolégico y la
modulacion de inflamacion causada por
tejido dafiado.® Los papeles biolégicos
de la lactoferrina todavia estan surgiendo
de estudios cientificos. Sin embargo, su
influencia en el metabolismo del hierro
y del hueso debe ser de particular interés
para los atletas.

El estado del hierro en los atletas es
critico ya que este mineral es indispen-
sable en la transportacion de oxigeno a
lo largo del cuerpo. El hierro constituye
el receptor en el centro de la hemoglo-
bina; el transportador celular de oxigeno.
La lactoferrina (un miembro de la
familia de las transferrinas) proporciona
la funcion esencial de ligar o afianzar el
hierro a las células en la sangre; separa
y hace soluble el hierro, y por lo tanto
controla la cantidad de hierro disponible
para el metabolismo del intestino.5” Por
consiguiente, parece que la lactoferrina
juega un papel importante manteniendo
regulacion saludable de las células
sanguineas rojas, hemoglobina y el
transporte de oxigeno.

Se ha demostrado que la lactoferrina en-
contrada de suero de leche también pro-
porcionar un impacto benéfico directo

al metabolismo 6seo.12?? En estudios de
cultivo celular a concentraciones fisi-
ologicas se demostro que la lactoferrina
estimula la proliferacion de osteoblastos
y células de cartilago. La magnitud

de este efecto excedio a otros efectos
observados en respuesta a otros factores
de crecimiento 6seo como IGF-1y

TGF b. Estos efectos benéficos fueron
comprobados en mamiferos, llevando

a los investigadores a concluir que la
lactoferrina tiene un efecto anabdlico (de
construccion) en el metabolismo déseo y
por consiguiente puede tener un papel
importante en la salud de los huesos y la
prevencion de osteoporosis.2%

Las proteinas del suero de leche mejoran la
composicion fisica.

Los atletas que participan en una variedad de
deportes no solo se esfuerzan por aumentar la
fuerza del musculo sino también se esmeran
por aumentar la masa muscular. En deportes
en donde el aumento de peso no es deseado, la
mejora de la composicion fisica (la proporcion
entre la masa corporal delgada y el tejido
graso) siempre es benéfica. La relacion entre
el GSH y los cambios en la composicion fisica
del cuerpo ha sido demostrada claramente en
condiciones que no tienen relacion entre si
como el cancer y el VIH asi como en adultos
saludables que siguen un programa de
entrenamiento de ejercicio.'®*3? Los niveles
bajos de GSH en diversas células en el cuerpo
pronostican una supresion inmune y la pérdida
de masa muscular por otro lado manteniendo
el estado de GSH subraya la conservacion de
tejido muscular y una reduccion en la grasa del
corporal.'$232 Se cree estos efectos positivos
son debidos la efecto regulador positivo de la
cisteina 'y el GSH en el metabolismo proteico
total del cuerpo.18,25 pero también su habi-
lidad de reducir directamente la degradacion
del musculo inhibiendo la via ubiquitina-pro-
teasoma.?

La suplementacion con proteinas de suero de
leche no solo incrementa el GSH, sino que
también proporciona mejoras directas en la
composicion del cuerpo. La suplementation
con tan solo 20 gramos de proteina de suero de
leche por dia mostr6 en un estudio fomentar la
disminucion de manera significante de grasa
corporal, sin que se llevara acabo algun tipo
de entrenamiento de ejercicio especifico.®®
Roedores alimentados con proteina de suero
de leche antes de un periodo entrenamiento

de ejercicio mostraron tener un nivel de grasa
corporal mas bajos y mayor masa de tejido
corporal delgado después del periodo de en-
trenamiento.® Esto es debido a la habilidad de
las proteinas de suero de leche para promover
la utilizacion de la grasa corporal para obtener
energia.’®

Se cree que el entrenamiento de resistencia
es la forma mas eficaz de ejercicio para
mejorar la constitucion del cuerpo. En un
grupo de hombres enfocados a entrenamiento
de resistencia, se demostr6 que la suplemen-
tacion con WPI hidrolizado (1.5 g/ kg / dia)
producia de 2 a 5 veces mas de ganancia en
de masa corporal delgada (musculo) y una
reduccion de grasa corporal en comparacion
con grupos de control correlacionados.®*>16
En uno de estos ensayos clinicos, se demostro
la capacidad a nivel celular del WPI para
reforzar la hipertr6fia muscular (tamafio) du-
rante entrenamientos de resistencia, biopsias
de musculo tomadas de los hombres antes y
después del entrenamiento revelaron que la
suplementation con WPI aumento el tamafio
de las fibras musculares de tipo-2 fibras en
un 543% en comparacion al grupo de control
al que se le proporcionaron carbohidratos.*®
Adicionalmente, los aumentos el mayor au-
mento del tamafio de las fibras musculares se
correlaciond estrechamente con las mejoras
superiores de fuerza observadas suplementa-
dos con WPL.16




Mayor fuerza muscular

En varios ensayos clinicos involucrados con
entrenamiento de fuerza, la suplementacion
de proteina de suero de leche (1.2-1.5g / kg/
dia durante 6-12 semanas) proporciond me-
joras significativas en la fuerza muscular en
diferentes valoraciones en comparacion con
los grupos de control a los que se les propor-
cionaron carbohidratos y o proteina.®'>® En
dos de estos ensayos, la suplementation con
WPI proporciond fuerza considerablemente
mayor en ejercicios clave que requieren de
mayor fuerza, tales como las dentadillas

o lagartijas (10-20% de incremento en
comparacién con grupos de control).'>¢ Se
piensa que el incremento de fuerza en estos
ejercicios realza la capacidad del atleta para
mejorar el desempefio en muchas pruebas
deportivas de poder basadas en donde se
requiere de la fuerza. Por consiguiente, la
suplementacion con proteinas de suero de
leche puede darle una ventaja al atleta en el
desarrollo de fuerza. Sin embargo, estrate-
gias eficaces que para desarrollar la fuerza
muscular, como la combinacion de la suple-
mentaion de proteina de suero de leche con
un entrenamiento de resistencia, mejorarian
la capacidad funcional en la mayoria de las
personas, no s6lo en atletas.

Una mayor recuperacion

La energia que es utilizada en la demanda
del ejercicio, es almacenada en el cuerpo en
forma de Glicdgeno. El almacenamiento de
glicogeno en los tejidos en cantidades bajas
es asociado con la fatiga y un pobre des-
empeflo en el ejercicio.® Por consiguiente,
es de importancia considerable que los atle-
tas mantengan niveles de almacenamiento
adecuados de glicogeno en los tejidos. Los
resultados de un reciente estudio deostraron
que una dieta rica en proteinas de suero de
leche durante el entrenamiento de un ejer-
cicio dio como resultado almacenamiento
de glicogeno significativamente mas alto
en el higado.* Los roedores a los que se

les dio proteina de suero de leche alma-
cenaron considerablemente mas glicégeno
en el higado que roedores alimentados con
caseina o proteina de soya.** Este efecto
beneficioso es debido a la habilidad de las
proteinas del suero de leche para reforzar
la actividad reguladora de varias enzimas
hepaticas responsable de sintetizar y alma-
cenar el glicdgeno.* Este estudio mostro
por primera vez que el tipo de proteina

en la dieta puede afectar el volumen de
glicogeno en el higado.

En adultos jovenes saludables, la suple-
mentacion con proteinas de suero de leche
muestra la aceleracion en la recuperacion
después de intenso ejercicio de resisten-
cia.®® En comparacion con un placebo de
carbohidratos la suplementacion con WPI
(1g/kg/dia) después del ejercicio durante
14 dias produjo una proporcion significa-
tivamente mas rapida de recuperacion de
fuerza maxima y de niveles reducidos de
criatina en plasma; un marcador de dafio
del musculo. Estos dos resultados combina-
dos sugieren que la suplementacion con el
producto de WPI proporcion¢ la recupe-
racién mas rapida después de entrenamien-
to intenso de resistencia.®

A la fecha, la proteina del suero de leche es la unica fuente
de proteina que se ha demostrado en investigaciones que

reduce los marcadores de dafio muscular y que aumentan la
velocidad de recuperacion en entrenamientos de resistencia.
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REQUERIMIENTOS PROTEICOS
DE LOS ATLETAS

Mas que en cualquier otra area de la
nutricion en los deportes, el tema del
consumo de proteina para atletas ha sido
un punto de mucha confusion y debate.
Mucha de la controversia alrededor de la
recomendacion de la proteina se debe a la
realizacion de que los requerimientos de
varios aminoacidos en los adultos son mas
complicados de lo que se pensaba. Hay
muchos huecos en nuestra comprension
sobre el requerimiento de proteina por
las personas saludables, activas; esta falta
de comprensidn bioldgica ha exacerbado
las dificultades para resolver las contro-
versias. Cuando atletas determinan sus
requerimientos de diarios de proteina
diarios deberian considerar los siguientes
hechos pertinentes.

e Las valoraciones de laboratorio actuales
sobre los requerimientos de proteina no
toman en cuenta cuestiones de eficiencia
o desempefio fisico.35!

* Las recomendaciones para el consumo
de proteina en poblaciones saludables
han sido casi completamente basadas en
estudios sobre el equilibrio de nitrégeno.
Atin ahora los cientificos que estudian el
metabolismo de las proteinas reconocen
que este método es incorrecto; esta téc-
nica sobrestima el consumo de nitrégeno
(proteina) y subestima la pérdida de
nitrégeno.*

Resulta dificil determinar exactamente
cuanta proteina necesita un atleta para
optimizar los resultados del entrenamien-
to. Las metas individuales, el consumo
de energia (calorias) la intensidad, tipo

y duracion del ejercicio, asi como el
historial de entrenamiento, género y edad
conforman los requerimientos de proteina
de una persona.*

Hasta que no se entiendan las diversas
funciones de los amino&cidos a nivel de
proceso y cuantitativo, las recomendacio-
nes nutrimentales actuales para tanto para
humanos saludables y como enfermos
son intelectualmente valores empiricos
pocos satisfactorios empirico.*® Los
cientificos en el campo del metabolismo
de la proteina ahora admiten, que los
requerimientos de proteina para optimi-
zar los resultados de un entrenamiento
intenso pueden ser méas altos de lo que se
pensaba.®*465

¢ Aunque se ha establecido que los indi-
viduos deportistas requieren un mayor
consumo de proteina que las personas
sedentarias (hasta el doble del consumo
nutrimental recomendado), una pregunta
mas importante seria si algin tipo de pro-
teina puede mejorar la salud y optimizar
el desempeiio fisico mejor que otras. Sin
embargo, esta pregunta no se ha investi-
gado adecuadamente.®

¢ No existe evidencia en la literatura cienti-
fica que sugiera que el consumo alto de
proteina pueda dafiar un cuerpo salu-
dable.* De hecho ahora se considera que
aumentando la proporcion de proteina en
la dieta es una estrategia fuerte y eficaz
que proporciona varios beneficios para
la salud como concentracion mas baja de
lipido en sangre, metabolismo mejorado
de insulina/glucosa mejorado y reduccion
de grasa corporal no deseada.'® Debido a
la serie de beneficios que proporcionan
las proteinas del suero de leche esta de-
beria de ser una de las primeras proteinas
nutrimentales que deberian de tomar en
cuenta cuando las personas activas deci-
den aumentar el consumo de proteina.

Para mejores resultados, la dosis diaria

de proteina de suero de leche de un atleta
debe ser dividida en varias dosis mas
pequeiias (20-50g) y consumidas con ali-
mentos de macronutruentes —mixtos (con
carbohidratos y grasa). Los estudios dem-
uestran que las proteinas del suero de leche
son utilizadas de manera mas eficiente por
el cuerpo cuando se consumen junto con
una fuente de carbohidratos y un poco de
grasa.r” Una malteada de leche y fruta con
20-50g de WPC 80 o WPI y agregando
aceite de lino, por ejemplo, son una buena
manera de como consumir las proteinas del
suero de leche para asegurar los mejores
resultados.

LOS BENEFICIOS CARACTERISTICOS
DE LAS PROTEINAS DEL SUERO

DE LECHE EN LANUTRICION

PARA EL DEPORTE

Las proteinas del suero de leche son frag-
mentos naturales de proteina lactea y que
se ha demostrado en estudios cientificos
que promueven naturalmente una fuerte
inmunidad, la recuperacion eficaz del
musculo y extiende los beneficios glo-
bales de la actividad fisica. Las proteinas
del suero de leche proporcionan varios
beneficios tnicos a los atletas.

e A comparacion de otras fuentes de
proteina, las proteinas del suero de leche
son de rapida digestion, son una fuente de
proteina de alta calidad y de facil asimi-
lacion que estimulan una mayor sintesis
de proteina y ganancia neta de proteina
en los tejidos.”*

Directamente refuerzan varios aspectos
importantes de la funcién inmune que
protege contra la enfermedad y la infec-
cion.

Es la fuente conocida més rica de
BCAAs; indispensables para la fa-
bricacion de glutamina (combustible
primario del sistema inmunol6gico)* y
la estimulacion de la sintesis de proteina
en el masculo;* también proporciona

el sustrato de la energia a los musculos
activos.®

Proveen una fuente rica de cisteine que
incrementa la capacidad antioxidante y
mejora el desempeiio en el ejercicio.

Promueven niveles més altos de
glicogeno en el higado; una forma de
almacenamiento importante de energia
para el ejercicio.”*

Reduce los marcadores de miisculo
dafiado y la velocidad de recuperacion
después del gjercicio.*

Proporcionan mayor fuerza durante el
entrenamiento de resistencia y mejor
crecimiento muscular durante el ejercicio
de fisico-culturismo.**

Proporcionan una fuente de calcio bio-
disponible que ayuda a mantener la salud
osea y previene las fracturas de estrés que
muchos atletas experimentan durante el
entrenamiento.?

Junto con su alta solubilidad, estas
caracteristicas hacen que las proteinas
del suero de leche puedan ser ideales
para adicionarse en bebidas deportivas
0 en suplementos alimenticios para su
consumo antes, durante y después del
ejercicio.
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PREGUNTAS & RESPUESTAS

CON EL DR. DAVID CAMERON-SMITH
Universidad de Deakin
El Dr. Cameron-Smith,
es Profesor Asociado en
fisiologia muscular en la
the School of Exercise
and Nutrition Sciences,
Deakin University,
Melbourne Australia.
Sus objetivos de
investigacion son unir los adelantos mas
recientes en biologia molecular y celular para
lograr un mejor entendimiento de como las
proteinas dietéticas y el ejercicio de fuerza
promueven el crecimiento del y reparacion de
musculo de esquelético humano.

P- ¢ En su opinion cuales son algunos

de los Gltimos “descubrimientos sobre el
suero de leche “ de importancia para los
atletas?

R- Para los atletas de fuerza hay dos estrate-
gias importantes para mejorar el desem-
pefio que incluyen la recuperacion eficaz y
aumento de fuerza. Evidencia concluyente
reciente demuestra que la proteina del suero
de leche, cuando es agregada a una bebida
de recuperacion, redujo el nivel de creatina-
cinasa, marcador de dafio muscular, en
ciclistas después de un recorrido de resis-
tencia exhaustivo. De manera importante de
12 a 15 horas después del primer recorrido,
el desempefio en una prueba de resistencia
derepeticion de ciclismo mejord en 36% en
el grupo al que se le dio suero de leche.
Este reciente estudio resalta como las
proteinas del suero de leche pueden ayudar
reducir el dafio muscular y mejorar la recu-
peracion. Para aumentar la fuerza, se re-
quiere aumentar la sintesis de proteina para
obtener fibras muscularesmas grandes y
mas fuertes. Es claramente establecido que
el suero de leche se digiere rapidamente

y que promueve la sintesis de proteina
muscular cuando se ingiere después del
ejercicio de fuerza. Estos resultados se com-
plementan por dos estudios en donde se
vio el aumento del &rea seccional muscular
(medida del grosor de la fibra muscular) en
atletas de fuerza que ingirieron la proteina
de suero de leche durante el ejercicio.

P -¢ Usted también dirige investigaciones
con gente adulta, tienen ellos “lecciones
por aprender” de atletas mas jovenes?

R - Nuestro grupo de investigacion esta
examinando la capacidad de regeneracion
muscular y respuesta a la inflamacion por
personas adultas. La edad no reduce la
habilidad de la proteina del suero de leche
para activar los procesos celulares que con-
trolan la sintesis de proteina en el musculo.
Por consiguiente, las personas de mayor
edad también se beneficiaran del consumo

regular de suero de leche, particularmente
después del ejercicio para ayudar a mantener
la masa muscular y la fuerza. De hecho el
suero de leche puede ser méas importante en
las personas mayores ya que aparentemente
un musculo mas viejo es mas sensible a una
proteina rapida que un musculo mas joven.

P- ¢ Existe alguna relacion entre los beneficios
probados en atletas de las proteinas del suero
de leche y su papel potencial para prevenir la
sarcopenia en la poblacion sedentaria?

R- Una biologia molecular detallada y
analisis genético esta proporcionando las
nuevas pistas sobre los origenes celulares de
la sarcopenia. Sin embargo, mucha de la pér-
dida de masa muscular puede atribuirse a un
reducido consumo de proteina y bajos niveles
de actividad. Como con los atletas, mantener
un consumo adecuado de amino é&cidos
esenciales de cadena ramificada es benefi-
cioso para el mantenimiento de proteina de
muscular, proporcionando proteina de suero

de leche a las personas mayores ayudaré a
mantener la masa muscular.

P- ¢ Algunos clientes, sobre todo las
mujeres, tienen miedo a “incrementar
volumen” si consumen proteinas de suero
de leche. Hay un nivel méaximo para las
mujeres?

R- Hay una inmensa diferencia en la pro-
porcion en que las mujeres y los hombres
aumentan la masa del muscular. Las razones
no se entienden todavia bien, aunque
claramente las hormonas del sexo juegan un
papel importante. Las mujeres que consumen
las proteinas del suero de leche después del
ejercicio experimentaran muchos beneficios,
mientras incluyendo menor dolor muscular
y una mejor recuperacion. El suero, al es-
timular la sintesis de proteina también puede
ayudar a mejorar el tono, no el volumen. La
otra ventaja importante para muchas mujeres
y hombres que han agregado el ejercicio a
su estilo de vida para ayudar mantener el
peso corporal es que el suero de leche puede
reducir el apetito, ayudando a reducir el
hambre después del ejercicio.

P- ¢ Cuanta proteina de suero de leche es
“segura” para un atleta casual o para un
consumidor mayor?

R- Las proteinas de suero de leche son
excepcionalmente seguras, y son una fuente
de proteina pura facilmente digerida, rica en
aminoacidos esenciales de cadena ramificada.
Tomando una formulacién deportiva que con-
tenga proteina de suero de leche antes, durante
o inmediatamente después del ejercicio sera
eficaz en el atleta poco frecuente o en el adulto
mayor. Es en las situaciones donde se presenta
el dolor muscular en que las proteinas de
suero de leche proporcionan los beneficios
reales para reducir la magnitud de dafio al
musculo y reducir el dolor. Es importante
ampliar la definicion de ejercicio para incluir
todas las formas de actividad fisica, como

el golf, tenis, excursionismo, ciclismo y la
jardineria. Cualquier forma de actividad que
pueda causar dolor y dafio al masculo puede
beneficiarse de las proteinas del suero de
leche. hambre después del ejercicio.

PREGUNTAS & RESPUESTAS

CON KIMBERLEE J. BURRINGTON
Laboratorio de Aplicaciones
de Ingredientes Lécteos

El Dairy Ingredient
Applications Lab,
Wisconsin Center for
Dairy Research, University
of Wisconsin, Madison
trabaja junto con los
fabricantes de ingredientes
lacteos y los fabricantes de
alimentos para proveer de
asistencia técnica practica para el desarrollo
de ingredientes lacteos estadounidenses y una
mayor utilizacion de los ingredientes lacteos
en los alimentos.

P- ¢ Escoger el tipo correcto de proteina
de suero de leche es demasiado complejo
para un fabricante de productos para
atletas. ¢ Cual es el mejor tipo de proteina
de suero de leche?

R- No hay ninguna proteina de suero de
leche “ideal” sin embargo, existe un por-
tafolio de ingredientes de proteina que va

en aumento del cual se puede escoger. Los
procesadores han luchado por ofrecer ingre-
dientes de composicion personalizada (libres
de lactosa), de funcionalidad (enriquecidos
en un fragmento de la proteina especifico), o
de aplicacién (termo-resistente o productos
hidrolizados). Esta variedad de ingredientes
ayuda a los fabricantes a formular mejores
productos que cubren las necesidades nutri-
mentales de varios tipos de atletas. También
ayudan a los fabricantes a disefiar produc-
tos Ginicos con valor agregado. Por favor
contacte a su proveedor de proteina de suero
de leche estadounidense para que le ayude
en seleccionar “la mejor” proteina para su
aplicacion.

P- ¢Estan disponibles las proteinas del
suero de leche s6lo en polvo?

R- En los mercados internacionales, los
ingredientes de proteina de suero de leche

se venden tipicamente en sacos, en forma

de polvo. Esto representa costos eficientes y
garantiza una vida de anaquel mas larga para
los ingredientes. Cuando se comercializa di-
rectamente a los consumidores, las proteinas
del suero de leche generalmente son para su
utilizacion instantanea lo que la hace mas
facil de disolver en los liquidos. Estamos
empezando a ver mas proteinas de suero de
leche comercializadas como un ingrediente,
en una forma texturizada (barras, nuggets
crujientes, “rizos”). Estos pueden usarse
como ingredientes por ejemplo, en barras
alimenticia, o simplemente pueden condi-
mentarse y comercializarse como botana alta
en proteina.

P- ¢Pueden utilizarse las proteinas del
suero de leche en gel para deporte?

R- Los gels para alimentacion deportiva son
tipicamente bajos en pH para de tal manera
que la alta solubilidad de las proteinas del
suero de leche en un pH bajo le permitira
funcionar bien en esta aplicacion. Si se desea
un gel de textura clara, entonces un WPI
sera la mejor opcion debido a su nivel bajo
de grasa y lactosa. Los gels de pH bajos
también tienden a ser mas refrescantes y
atractivos para el consumidor que ya esta
acostumbrado a los gels de carbohidratos.
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P- ¢ Pueden formularse las proteinas del
suero de leche en una pasta o forma unt-
able? (por ejemplo para ser apretadas fuera
de un tubo)

R- Pueden formularse pastas o formas untables
con proteinas del suero de leche con un mejor
desempefio de las proteinas en aquellos
productos con pH bajo. Tomando en cuenta la
ventaja de alta solubilidad y termo-estabilidad
de las proteinas del suero de leche en un pH
bajo en un producto de pasta, se asegurara una
buena vida de anaquel y un producto de alta
calidad.

PREGUNTAS & RESPUESTAS

CON JASON STEPHENS

NextProteins Inc.

Esta empresa fue establecida cuando David
Jenkins combind su pasion por los deportes y el
conocimiento académico para crear los suple-
mentos de proteina de suero de leche de mas
alta calidad disefiados para reforzar la vida del
consumidor. La compaiiia ha invertido mas de
$6.7 millénes de dolares en la investigacion de
las proteinas de suero de leche y en estudios
clinicos durante los tltimos 15 afios.
Www.nextproteins.com

P- Escuché gie los aminoécidos son la mejor
forma de conseguir proteina. ¢ Es esto verdad?
R- No, no es verdad, ya que los aminoacidos
de forma-libre son utilizados pobremente por
el cuerpo en la sintesis de proteina. Para con-
seguir los aminoacidos que su cuerpo necesita,
consuma proteina en forma de peptidos (es el
mejor método) o coma la proteina entera, in-
tacta. De hecho, los cientificos han encontrado
que la proteina en forma de peptidos se absorbe
mas rapidamente tanto como 237% mas rapido
que la proteina en forma de aminoacidos libres
o de proteina intacta. No solamente la proteina
del suero de leche es mejor en la retencion de
nitrogeno que los aminoacidos, las investiga-
ciones también muestran que estimula la sinte-
sis de proteina en un 119% mas que la caseina.
Cuando se compararon 30 gramos de proteina
del suero de leche con 43 gramos de caseina, la
proteina del suero de leche aument6 la sintesis
de la proteina por 68%, mientras la caseina lo
aumento por solo 31%.

P- ¢ Me dara masculos mas grandes la pro-
teina de suero de leche en polvo?

R- Para lograr el crecimiento del musculo
mientras usa la proteina en polvo usted debe
“entrenar levantamiento de pesas” en una
base regular. Un entrenamiento recomendado
para obtener mejor definicién del musculo es
ejercitarse o entrenar de 3-4 dias por semana,
descanse prudentemente, evite el sobre entre-
namiento, y aliméntese bien. Si usted se apega
a este programa, usted podréa ver los resultados
en un periodo corto de alrededor de seis se-
manas. Continuando con este régimen durante
48 semanas por aflo, durante por lo menos 3

0 4 afios, le proporcionaran la oportunidad de
lograr los “musculos grandes” o de mejorar la
definicion muscular que usted esta buscando.
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