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Uso de proteinas en polvo

El consumo de proteinas en polvo
es un tema de debate frecuente, es-
pecialmente al compararlo con ali-
mentos naturalmente ricos en este
macronutriente. Aunque estos su-
plementos han ganado populari-
dad en lo deportivo, su uso, en mu-
chos casos, no cuenta con la super-
vision de profesionales especializa-
dos. Antes de incluirlos en la dieta,
es crucial realizar una evaluacion
nutricional y antropométrica que
permita planificar una estrategia
alimentaria acorde a las necesida-
des individuales y los objetivos, co-
mo el aumento de masa muscular,
en combinacién con un plan de en-
trenamiento.

Si la alimentacién no cubre los re-
querimientos nutricionales y el en-
trenamiento incrementa el gasto
energético para promover la hiper-
trofia muscular, los batidos protei-
cos pueden ser considerados como
un complemento. Sin embargo, su
uso debe evaluarse caso acaso y
suele recomendarse a partir de los
15 anos. Ademas, es fundamental
elegir opciones de calidad que se
ajusten a las necesidades especifi-
cas, como proteinas de suero de le-
che (whey protein), caseina, huevo,
carne o alternativas vegetales co-
Mo soja, aIToZ O arvejas.

La seleccién de la proteina en pol-
vo también depende de su compo-
sicion. Las proteinas de suero de
leche, en particular, destacan por
su contenido de leucina, un ami-
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nodcido esencial para la sintesis de
proteinas corporales y la recupera-
cién muscular tras el entrena-
miento. Es importante evitar pro-
ductos con ingredientes norela-
cionados con proteinas o etiqueta-
dos poco claros, priorizando aque-
llos de origen alimentario y respal-
do comprobado.

El Instituto Australiano del Depor-
te (AIS) clasifica las proteinas de
suero de leche como evidencia tipo
A, avalando cientificamente su
efectividad en la mejora del rendi-
miento muscular. Este suplemento
es especialmente 1itil para depor-
tistas, ya que favorece la recupera-
cién de tejidos, optimiza parame-
tros musculares, mejora la movili-
dad, incrementa el rendimiento fi-
sicoy cognitivo, potencia la irriga-
cion sanguinea y la oxigenacion de
los tejidos. También contribuye a
un mejor estado de dnimo y mayor
capacidad cardiovasculary respira-
toria, siempre que el ¢jercicio sea
el estimulo principal y se respeten
los tiempos de recuperacion.

Si bien las proteinas en polvo pue-
den ser una herramienta valiosa,
es esencial recordar que no deben
sustituir una dieta equilibrada ba-
sada en alimentos naturales. La su-
plementacion debe entenderse co-
mo un complemento para casos
especificos, manteniendo siempre
la alimentacion como la base fun-
damental para el bienestary el
rendimiento fisico.




