
Enfoque en la Nutrición:

Proteínas Lácteas Estadounidenses para 
Estilos de Vida Saludables y Activos.

Las proteínas en la leche y de suero de EUA, las cuales se encuentran 
naturalmente en los lácteos, son de alta calidad y contienen todos los amino 
ácidos, tanto los esenciales como los no esenciales, que el cuerpo necesita.
Las investigaciones comprueban que las proteínas lácteas de EUA ayudan al 
beneficio del control de peso, composición del cuerpo, salud muscular, 
recuperación post ejercicio, y el envejecimiento saludable, entre otros.

Existen tres diferentes factores al elegir proteína: cantidad, calidad y momento 
de consumo. Procure ingerir de 20 a 30 gramos de proteína de alta calidad 
con cada comida.

SABÍA USTED QUE...

Las proteínas de suero estadounidenses son bien conocidas como 
componente principal del régimen de entrenamiento de deportistas 
profesionales y entusiastas del gimnasio. Hoy en día, hay una base 
más amplia de grupos de consumidores —como por ejemplo 
practicantes de deportes, personas mayores y adultos que toman su 
salud y figura muy en serio— también están descubriendo los beneficios 
de las dietas altas en proteína como parte de un estilo de vida saludable 
y activo. La incorporación de leche y proteínas de suero estadounidenses 
a los alimentos y bebidas que se consumen regularmente a lo largo del 
día ayuda al consumidor a obtener dietas altas en proteína y a la vez a 
mantener un peso ideal, evitar hambre y mejorar la recuperación 
física después de ejercitarse.

Proteínas Lácteas Estadounidenses: Opción Inteligente
La orientación sobre los hábitos alimenticios en todo el mundo tiende a enfocarse 
en la cantidad de proteína requerida para prevenir deficiencias nutricionales. Sin 
embargo, más allá de la cantidad de proteínas, los beneficios de estas para la salud 
humana se pueden optimizar prestando atención tanto a la calidad de la proteína 
como al momento en que se consume. 
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PROTEÍNAS LÁCTEAS ESTADOUNIDENSES PARA ESTILOS DE VIDA SALUDABLES Y ACTIVOS.

Controlar el apetito — Caloría por caloría, las proteínas lácteas pueden 
ayudar a que las personas se sientan satisfechas durante más tiempo que 
los carbohidratos o las grasas. 10-13

Mantenga un peso saludable – Una dieta reducida en calorías y con mayor cantidad de proteínas, incluida la proteína de suero, puede ayudar a mejorar la 
calidad de reducción de peso y la eliminación de grasa y/o mantener la masa muscular. 1-9

Mejora la recuperación física – El consumo de proteínas lácteas junto con 
una rutina de ejercicio ayuda a desarrollar y reparar los músculos. 14,26,27

Ponerse en forma — El consumo de proteínas de suero junto con una 
rutina de ejercicio de resistencia ayudan a desarrollar y definir los 
músculos en comparación con únicamente la rutina de ejercicio o la 
rutina de ejercicio con consumo de carbohidratos.  14-19

Cuida y mantiene los músculos — El consumo de proteína de alta calidad
 y el ejercicio regular facilitan el cuidado de la masa muscular con el paso 
del tiempo, lo cual permite un estilo de vida mas activo. 20,21

Las proteínas lácteas de alta calidad estadounidenses son una elección 
óptima para estimular estilos de vida activos y ayudar a las personas a 
cumplir sus objetivos rápidamente:



3

Incorpore Más Proteínas Lácteas: Equilibre la Cantidad y el Momento 
de Consumo
La clave para optimizar los beneficios de las proteínas lácteas y de suero de EUA es comprender cuánto y cuándo se 
deben consumir. Investigaciones recientes indican que la gente debe distribuir el consumo de proteína a lo largo del día 
para optimizar sus beneficios en la salud y bienestar;22-25   existe un límite superior en la cantidad de proteína que el 
cuerpo puede absorber y emplear a la vez.  Aspirar a una cantidad de entre 20 y 30 gramos de proteína de alta calidad 
por comida22,23,24 es una buena regla empírica para optimizar los beneficios de las proteínas.  Es importante también 
prestar atención al consumo de proteínas después de hacer ejercicio; las investigaciones demuestran que el consumo de 
20 gramos de proteína de suero después del ejercicio puede aumentar la síntesis de la proteína en músculo (SPM) en 
adultos saludables. 26,27

Fuente: Paddon-Jones D, Rasmussen BB. Dietary protein recommendations and the prevention of sarcopenia: Protein, amino acid metabolism and therapy.
Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2009;12(1):86-90.
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PROTEÍNAS LÁCTEAS ESTADOUNIDENSES PARA ESTILOS DE VIDA SALUDABLES Y ACTIVOS.

Hay maneras sencillas de aumentar la ingesta de proteína durante el día.

Disfruta del yogurt griego con fruta y nueces.

Come una barra nutritiva o de energía elaborada con proteína de suero 
o leche.

 Añade un batido de frutas con proteína de suero.

Mezcle proteína de suero en las sopas para complementar la comida.
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LA
INVESTIGACIÓN

Cómo lograr Aumento Muscular y Control de Apetito 
Mediante la Proteína Láctea de Alta Calidad 
La Declaración de Consenso del Comité Olímpico Internacional Sobre Nutrición para 
el Deporte establece que, “Los alimentos o colaciones que contengan proteína de alta 
calidad deberán consumirse regularmente a lo largo del día como parte de la ingesta 
total de proteínas del día, y especialmente después de hacer ejercicio, en cantidades 
suficientes para optimizar la síntesis proteica y ayudar en el mantenimiento a largo 
plazo o aumento de músculo y hueso, y en la reparación de tejidos dañados. 
Ingerir alimentos o bebidas que proporcionen de 15 a 25 gramos de proteína después 
de cada entrenamiento optimizará la síntesis proteica, ayudando a alcanzar estas metas.”28

Echemos un Vistazo a la Ciencia
OPTIMIZAR LA SÍNTESIS PROTEICA MUSCULAR

Los estudios demuestran que consumir 20 gramos de proteína de suero en descanso y después del ejercicio puede 
optimizar la SPM.

Cuarenta y ocho jóvenes entrenados en resistencia consumieron un desayuno alto en proteínas; a las tres horas efectuaron una 
sesión de ejercicio intensa de resistencia en una sola pierna. Inmediatamente después del ejercicio, los sujetos consumieron una 
bebida de proteína con 0, 10, 20 o 40 gramos de suero de aislado de proteína de suero de leche.  Se tomaron las mediciones, 
determinando que 20 gramos de proteína de suero optimizó la SPM en descanso y después de ejercicio de resistencia. 26
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PROTEÍNAS LÁCTEAS ESTADOUNIDENSES PARA ESTILOS DE VIDA SALUDABLES Y ACTIVOS.

¿Desea más información sobre las proteínas lácteas?
El U.S. Dairy Export Council® (USDEC) no produce ni vende productos lácteos, pero con 
gran orgullo apoyamos a las personas que lo hacen. Visite ThinkUSAdairy.org/Nutrition 
si desea más información sobre salud y los beneficios nutricionales de las proteínas 
lácteas de EUA.

CONTROLAR EL APETITO 

Se ha demostrado que las dietas más altas en proteína mejoran la percepción de saciedad y reducen el deseo de comer cuando 
se limitan las calorías,  lo cual puede conllevar mejores resultados cuando se intente bajar de peso

Treinta y ocho mujeres consumieron una dieta de 750 kilocalorías por día, deficiente en energía, con un contenido proteínico 
de 30 porciento (dieta más alta en proteína) o 18 porciento (dieta normal en proteína) durante nueve semanas. Se midieron 
las respuestas hormonales, metabólicas y de apetito en distintos días, por más de cuatro horas, cuando las mujeres 
consumieron la dieta alta en proteínas o la dieta normal en proteínas. Los resultados demostraron que las dietas altas en 
proteínas mejoraron la percepción de saciedad y placer al consumir menor cantidad de calorías. 29
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