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DESPUES DE LOS 40 ANOS LAS MUJERES SUELEN PERDER MAS CANTIDAD DE MUSCULO:
Los batidos de proteinas pueden ayudar a

aumentar la masa muscular, pero no a todas

Sin un entrenamiento especifico orientado a este objetivo,
los suplementos proteicos no causaran beneficios.
Ademis, los entrevistados advierten que en algunos casos
pueden causar problemas gastrointestinales.

C. MENARES

Hay muchos motivos por los que una per-
sona podria querer aumentar su masa mus-
cular. Algunas de ellas incluyen fortalecer
los huesos, mejorar la postura, fuerza y resis-
tencia o para ayudar a la pérdida de peso.

Pensando en estos propositos, son va-
rias las mujeres sobre los 40 anos —edad
en la que aumentar masa muscular se
vuelve una meta mas complicada, sobre
todo para ellas— que recurren a los bati-
dos de proteinas.

Marcela Cosentino, nutricionista de la
Clinica Santa Marfa, explica que tras cum-
plir esta edad “es verdad que cuesta que las
mujeres desarrollen masa muscular. De he-
cho, también se puede llegar a perder apro-
ximadamente el 10% de la masa muscular
cada 10 anos. Tener una buena nutricion es
fundamental para evitar esta pérdida. La in-
gesta recomendada va de 1 a 1,5 gramos de
proteina por kilo de peso al dia”.

Por ejemplo, “el consumo normal de
proteinas recomendado para un adulto de
60 kilos esta entre 56 y 60 gramos al dia.
Aunque, generalmente, con la dieta que po-
demos tener en el mundo moderno, y so-

bre todo en un pais como el nuestro, la ma-
yorfa sobrepasa con creces esa cantidad”,
dice Jean Camousseigt, nutriologo de la Cli-
nica Davila.

A su juicio, actualmente “hay muchas
mis personas que tratan de incluir batidos
de proteina. Creen que les va a mejorar la
masa muscular que se comienza a perder a
esa edad. Sin embargo, eso no va a ser asi si
es que no lo acompanan con un entrena-
miento ad hoc'.

En este tltimo punto los entrevistados
son enfdticos: “Si la paciente no estd reali-
zando actividad fisica orientada especial-
mente a aumentar la masa muscular no tie-
ne sentido que se consuman batidos de pro-
teina con esa finalidad”, advierte Eliana Re-
yes, directora de la Escuela de Nutricion y
Dietética de la U. de los Andes.

Chequeo general

Jimena Torres tiene 48 anos y hace tres
meses comenzo a consumir este tipo de ba-
tidos para mejorar la composicion de su
cuerpo: para estar mas saludable necesita-
ba perder grasay aumentar masa muscular.

“Lo primero que me dijo la nutriloga es

que no me iba a servir de nada tomar pro-
teinas si no hacia deporte. Yo entendi que
es como tener los ladrillos, pero no maes-
tros para construir. Los he ido incorporan-
do de apoco ami dieta (ademds de los ejer-
cicios de pilates y de fuerza que realiza al
menos tres veces por semana) y en las lti-
mas mediciones ya he ido notando cam-
bios”, cuenta.

En esta linea, para quienes estdn reali-
zando un entrenamiento para aumentar
masa muscular y estdn considerando con-
sumir estas bebidas, Cosentino advierte
que antes de hacerlo “es relevante hacer un
chequeo general y ver como esta la funcion
renal. Los rinones son los encargados de fil-
trar las proteinas de la sangre, pero hay que
tener cuidado con el consumo exagerado
de estas, porque puede sobrecargar los ri-
nones y causar insuficiencia renal”.

Asimismo, dice, “en algunos casos
pueden causar problemas gastrointesti-
nales como flatulencias, distension ab-
dominal y en menor medida dolor de es-
tomago. Esto, mds que nada, porque la
proteina es mas dificil de digerir que otros
nutrientes y puede causar malestares y
problema si se abusa de los suplementos”.

Camousseigt agrega que existen otras
consideraciones adicionales: “Hay veces en
que los batidos son proteinas solas, pero en
otros casos son proteinas con bastantes
aditivos, tales como cafeina, azicar y dife-
rentes compuestos que la verdad podrian
ser perjudiciales para la salud”.

Antes de consumir
suplementos protei-
cos, los especialistas
recomiendan hacer
un chequeo general
para ver como esta
la funcion renal.
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