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. Elconsumode
“ proteinas en polvi
ha subido un

VARIACION DE CONSUMO
(en %) P

PROTEINA DE SUERO
Conocidas

como whey leche, esa parte liquida que
" se separa durante el proceso
de coagulacién

PROTEINA DE CASEINA
También deriva 80%

de la leche ’
suero

Es una proteina de absorcion lenta, lo que
significa que se digiere y absorbe lentamente
por el cuerpo

Se extrae del suero de la

caseina

PROTEINAS VEGETALES

Procedentes de los guisantes,
arroz, cahamo o soja, siendo esta
ultima la mas popular

El consumo de proteinas
en polvo sube un 43,7%

PEl aumento de la demanda de suplementos proteicos gana
peso gracias, sobre todo, a su uso en el ambito deportivo

Eva S. Corada. MADRID

Eldeporteyelfitnessestindemoda.
Esta filosofia de vida ofrece a los
adeptos un bienestar fisico basado
enelejercicioyenunaalimentaciéon
saludable en la que el empleo de
suplementosproteicos cadaveztie-
neunmayor peso. Asflo plasmaun
estudiorecienteelaboradopor FITs-
tore.es, firma de la llamada «fit-
food»,dondedestacaunincremen-
to del 43,7% del consumo de
proteinas en polvo en Espana.
Pero ;qué son exactamente? Se
trata de un suplemento alimenticio
quepuedeserdeorigenanimal (ge-
neralmentelcteo) ovegetal. Como
explicaJosé Antonio Lpez, dietista
nutricionista deportivo, miembro
del Consejo General de Colegios
Oficialesde DietistasNutricionistas,
que, «sibien se usan como comple-
mentos a otras proteinas presentes
en la dieta, en el ambito deportivo
su uso radica, fundamentalmente,
enlareparaciényreemplazo de cé-
lulas musculares que se han “dana-
do” aconsecuenciade una practica

deportiva intensa o muy extensa. El
alto contenido de aminoacidos
esenciales presentes en las protei-
nas de suero de leche y su facilidad
de absorcién permiten el efecto re-
parador de las proteinas en polvo:
generan una sintesis de nuevas fi-
bras, reparan y construyen el mus-
culo tras el ejercicio».

Y es que el ejercicio fisico de ele-
vada exigencia -especialmente el
entrenamiento de resistencia y de
fuerza- ejerce un gran «deterioro»
celulardondelosmecanismosfisio-
légicos demandan gran aporte
energético. «Cuando el deportista
trabaja a alto nivel, ya sea por la in-
tensidad oporlaresistenciaalaque
ha sometido el cuerpo, el misculo
sufre danos, generando una degra-
daciénmuscularyposteriorsintesis
denuevasproteinas, siendoun pro-
ceso fisico que permite reemplazar
unas fibras por otras», continda el
experto.Asi,enelpostentrenamien-
to, el aporte de proteinas de forma
adicional ayuda a reparar y cons-
truirlas fibras ylos musculos dana-
dos, encontrandoseel cuerpoenun
momentodemandantedenutrien-

Generan una sintesis
de nuevas fibras y
reparan y construyen
el misculo tras el
ejercicio

«E1 abuso del aporte
proteico puede
generar problemas
anivel de la

funcion renal»

tes que contribuyan en este prop6-
sito. Elusode proteinashidrolizadas
es una fuente de aminoécidos ne-
cesariaparacontribuirenlasintesis
de nuevas fibras. En este sentido,
«las WPI (whey protein osolate) in-
ciden positivamente en una mejor
capacidad de absorci6n dadalare-
duccién en el tamario de las parti-
culasprotéicas. Porestemotivo, son
ideales paratomarcomopostentre-
namiento de sesiones donde la re-
cuperacién debe ser inmediata y
rapida», apunta Lépez.

Y, ;existe algtin peligro o riesgo
porsuabuso?Sibien lascantidades
recomendadas por la OMS rondan
los0,8grdeproteinasporkgdepeso
y dia a nivel general, como senala
Juan Manuel Guardia Baena, espe-
cialista en Endocrinologia y Nutri-
cién, y miembro del Area de Nutri-
cién de la Sociedad Espanola de
EndocrinologfayNutricion (SEEN),
esto es modificable segtn las cir-
cunstanciasenlasqueseencuentre
elindividuoenunestadodesaludo
de enfermedad, de actividad fisica
o sedentarismo: «En el caso de en-
fermedades, donde intervenimos
con frecuencia los endocrinos a ni-
veldenuestros pacientes, recomen-
damos aumentar los aportes de
proteinas desde 1,2 g/kg/diaa 1,5
g/kgdiaanivelgeneralenestegrupo
de personasy segtin las circunstan-
cias que presenta cada uno. De for-
ma general debemos rondar unos
aportes entre 0,8-1 gr de proteinas/
kg/dia, o dentro de una dieta que
suponga sobre el 20-25% de las to-
tales. Sise abusa del aporte proteico
seentradentrodeunadietanoequi-
libraday puede generar problemas
anivel dela funciénrenal». Por eso,
continta, su consumo viene condi-
cionado a las necesidades indivi-
dualizadas de cada persona segun
su peso, actividad fisica, situacién
basalyobjetivos, asicomo el estado
desalud o enfermedad que presen-
te, «unodelosprincipaleslimitantes
esla situacion de la funcién renal».
Lépez, porsu parte, apuntaavaria-
blescomolacalidad delasproteinas
ensi,laadicién de otroscomponen-
tes como azucares o edulcorantes,
«ya que son factores que haran dis-
tinguir o diferenciar la calidad final
del producto o entre productos y
marcas». Y recomiendala prescrip-
ciény/osupervisiéndeun profesio-
nal «sobre laingesta de un comple-
mento proteico a fin de garantizar
unaingesta apropiada almomento
yalas necesidades personales».

Yes que, como sefiala Luis Caia-
da, fundadordeFITstore.es, si«hace
unos anos el consumo de proteinas
estabalimitadoalmundo culturista
los cambios de hédbitos ylos benefi-
cios de su ingesta se han traducido
enqueinclusopersonassedentarias
la tomen, sin tan siquiera importar
laedad».



