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Trétese de tener un mejor
desempefto en la competencia o de
maximizar el potencial personal, los
atletas son competitivos por
naturaleza. Este impulso para tener
éxito y una creciente conciencia de
que las opciones nutrimentales
pueden influir en el desempeiio
atlético, ha generado un grandisimo
interés en las ayudas ergogénicas
nutricionales: se trata de compuestos
en la dieta que mejoran el
desempeiio atlético.

Muy pocas ayudas ergogénicas
nutrimentales que se comercializan
poseen evidencia cientifica, sin
embargo, un creciente ciimulo de
investigacion demuestra que las
proteinas del suero proporcionan al
atleta un niimero de beneficios
exclusivos. Las proteinas de suero
promueven una recuperacion
eficiente, inmunidad mds fuerte y
mejores resultados a partir del
entrenamiento fisico. Algunos
estudios clinicos muestran mejorias
directas en el desempeiio atlético al
incorporar proteinas de suero en la
dieta.

LA PROTEINA PERFECTA PAR?
DEPORTISTAS

El entrenamiento fisico es basica
un estrés metabdlico, una sefial
fisiologfa para que se adapte de
manera especifica. Los atletas de
competencia deben someterse a
incrementos progresivos en el es
entrenamiento para generar aday
fsicas y fisioldgicas que mejoren
desempefio. Sin embargo, dicho
incrementos en el estrés del
entrenamiento pueden exceder
habilidad del atleta para adapta
que conduce a decrementos en e
desempefio, lesiones o enfermeda
recurrentes. Por ejemplo, la resp
ejercicio puede ser positiva, tal ¢
mejorfa en la funcionalidad o el
desempefio. El efecto general de
ejercicio también puede ser negz

general se encuentran comprome
progreso sin interrupcion es vita
lograr las metas y estar en forma
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Los WPC 80 y WPI no sélo proporcionan una
fuente pura de protefna de alta calidad con
grasa, carbohidratos y lactosa minimos, sino
que estan elaborados bioquimicamente para
promover una fuerte inmunidad, eficiente
recuperacién del muasculo y extender los
beneficios de salud en general provenientes de
la actividad ffsica. La presente monograffa
describe las funciones y presenta los
mecanismos potenciales que pueden mejorar
el estatus fisico de la gente involucrada en los

deportes y el entrenamiento fisico.

LAS PROTEINAS DE SUERO:
ELABORADAS PARA PROMOVER
UNA MEJOR RECUPERACION Y
DESEMPENO ATLETICO

En el nivel molecular, la estimulacion de la
sintesis proteica y minimizar la
descomposicién de las proteinas, son los
dos procesos esenciales para una eficiente
recuperacion después del ejercicio.” la
habilidad de una proteina para promover
estas caracterfsticas reside en su
digestibilidad y la composicion de sus
aminoéacidos.” En comparacion con otras
fuentes de protefna, se ha mostrado en
investigaciones que las proteinas de suero
son extremadamente efectivas en promover
los mecanismos que subyacen a la
recuperacion eficiente y mejores resultados
del entrenamiento ffsico.
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o £l perfil de los aminodcidos del suero es casi
idéntico al del musculo esquelético. La
protefna de suero proporciona todos los
aminoacidos correctos (los elementos
constitutivos bésicos de la protefna) en
cantidad aproximada a sus proporciones
presentes en el misculo esquelético.

o Los suplementos de protefna de suero tales
como los WPC 80y WPI por lo general
contienen una alta dosis (por cada 100 g) de
los aminodcidos esenciales en comparacién
con otras fuentes de protefna.® Los
amino4cidos esenciales son indispensables
para estimular una alta tasa de sintesis
proteica dentro del musculo adulto.™

o Estos suplementos de protefna de suero son
también la fuente més rica que se conoce de
Aminodcidos de Cadena Ramificada
(BCAAs, por sus siglas en inglés): leucina,
isoleucina y valina.® Para el atleta, los BCAAs
desempenian un papel de pivote en el
metabolismo muscular (Véase la seccion
titulada: El papel de pivote de los BCAAs en
la nutricién de los deportistas). Los BCAAs
sirven como precursores directos para la
produccién de energfa muscular y
combustible para el sistema inmunolégico, y
también activan los mecanismos que
subyacen a la recuperacién.'#”

Tabla 1. Perfil aproximado de aminoacidos de diferentes tipos de proteinas
comercialmente disponibles (9/100 g de proteina)

Lisina® 9,83 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™ 6,09 5,40 6,40
BCAA" totales 24,10 24,30 24,10
EAA* totales 55,67 53,90 53,00

Adaptada de Bucci LR y Unlu LM.”
"Aminodacidos de Cadena Ramificada (BCAAs)
*Aminodcidos Esenciales (EAA)

o
o

A A

e Adicionalmente, la alta concentracion de los
BCAA, como la leucina dentro de la proteina
de suero (10-14 g por 100 g), resulta de
particular interés para los cientificos del
deporte.* Algunos estudios recientes
confirman que la leucina desempefia un
papel crucial para dar lugar a las vias de
trascripcién del DNA muscular de la sintesis
proteica.' Un suministro abundante de
leucina para el misculo después del
ejercicio podrfa promover una recuperacién
mas eficiente en el nivel molecular para
acelerar el proceso de adaptacién ante el
entrenamiento ffsico.

® [ ,0s WPC 80y WPI son una rica y poco
frecuente fuente de cistefna biodisponible:
por lo menos en una concentracion cuatro
veces més alta (por cada 100 g de protefna)
en comparacién con otras fuentes proteicas
de alta calidad tales como la casefna y la
soya.® Se conoce a la cistefna como un
aminoacido condicionalmente esencial por
desempenar una gama de papeles
indispensables en el metabolismo humano.'
Un suministro adecuado de cistefna es
esencial para la conservacién del tejido
corporal magro (musculo), en particular
durante el ejercicio.” La cisteina también es
el aminoacido que limita la tasa de los
sistemas de defensa antioxidantes del
organismo.” Se ha mostrado que el
incrementar los almacenamientos en el
organismo de cisteina mejora la capacidad
antioxidante, reduce el estrés oxidativo y
mejora el desempefio en el ejercicio.®

8

e Las protefnas del suero son tnicas ya que se
digieren de manera diferente a otras
protefnas en la dieta. Las protefnas de suero
se absorben rapidamente, llevan méas
aminodcidos a los tejidos y estimulan una
tasa més alta de sintesis proteica que da
como resultado una ganancia neta més alta
de proteina dentro del organismo.""**
Ademés de ser facilmente asimiladas, las
protefnas de suero son solubles y se mezclan
facilmente en cualquier liquido. Por tanto, el
suero es la protefna ideal para consumirse
antes, durante o después del ejercicio, o
eventos deportivos. Los atletas pueden
agregar las protefnas a sus bebidas previas y
posteriores al ejercicio y reemplazos liquidos
de alimento con el fin de optimizar la
recuperacién y mejorar el desempefio
subsiguiente.

e3et.2



16068_SPORTS mono_es

e3.4.3

8/11/06

MONOGRAFiA DE APLICACIONES m NUTRICION/ DEPOR

LAS PROTEINAS DE SUERO: SIRVEN
COMO SUSTENTO A UNA FUERTE
INMUNIDAD DURANTE EL
ENTRENAMIENTO FISICO

El sistema inmunoldgico recibe una fuerte influencia
por parte del ejercicio. Si bien la respuesta
inmunoldgica aumenta como consecuencia del
ejercicio moderado, puede verse suprimida después
del ejercicio de alta intensidad o larga duracién. La
supresién temporal del sistema inmunoldgico puede
durar de seis a 48 horas y predispone al individuo a un
mayor riesgo de infeccidn.”* En comparacién con
otras fuentes de protefnas, la investigacion muestra
que las protefnas del suero son tnicas en su habilidad
para optimizar un ntimero de aspectos clave de la
funcién inmunoldgica que promueven una fuerte
inmunidad."

e La protefna de suero cubre una gama de
fracciones incluyendo las principales
protefnas bovinas: R-lactalbtimina y a-
lactoglobulina, y fracciones menores tales
como las protefnas del suero: lactoferrina,
asf como una serie de
inmunoglobulinas.”” De manera
individual, estas fracciones son
constituyentes establecidos de la mejora
inmunoldgica que modulan una gama de
funciones inmunolégicas.” Se encuentran
implicadas en una serie de funciones
bioactivas, tales como los efectos
prebidticos, promocidn de la reparacién
tisular, mantenimiento de la integridad
intestinal, destruccién de los patégenos y
la eliminacién de las toxinas."**" Los
WPC 80y WPI son una rica mezcla
heterogénea de estas protefnas. De
manera colectiva, la protefna de suero es
una de unos cuantos materiales
nutrimentales que de acuerdo a la
investigacion, se ha mostrado modulan
tanto aspectos especificos como no
especificos de la funcién inmunolégica
usando probados modelos in vitro e in
vivo. Con frecuencia se han
correlacionado estas mejorfas con una
mejora susceptible de medirse en la salud
mediada por el sistema inmunolégico."
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e A través de su abundante concentracion
de cisteina, la proteina de suero es la
Unica protefna dietética que, como se ha
probado en la investigacién, incrementa
la produccién de glutation. *#7* El
glutation (GSH) es la pieza clave de los
sistemas de defensa inmunoldgica y
antioxidante del organismo."” La
concentracién de GSH dentro de varias
células, regula muchas facetas de la
funcién inmunoldgica y la habilidad del
organismo de mantener la salud y evitar la
enfermedad.” Tanto estudios en humanos
como en animales han mostrado que, en
comparacién con otras fuentes de
proteina, las protefnas de suero son
exclusivas en su habilidad para
incrementar la produccién del GSH que
optimiza muchos aspectos de la funcién
inmunoldgica.'

El musculo es el sitio primario de sintesis
de la glutamina.” Este aminodacido es el
combustible esencial del sistema
inmunoldgico, la replicacion celular y
muchas otras funciones indispensables.®
Existe evidencia que sugiere que los
perfodos de intenso estrés metabdlico,
tales como el entrenamiento fisico,
pueden exceder la capacidad del
organismo para sintetizar la glutamina. >
Esto puede conducir a una funcién
inmunoldgica disminuida, enfermedades
recurrentes, infecciones y un desempefio
deficiente prolongado.”** Las protefnas
de suero son la fuente mas rica que se
conoce en aminoacidos utilizados
exclusivamente para la sintesis de la
glutamina en el mdsculo.” Se trata de los
BCAASs (26%) y glutamato (6%).” Por lo
tanto, mas de una tercera parte de todo el
perfil de los aminoacidos de las protefnas
de suero esta dedicado a conservar el
receptéculo de glutamina muscular. Por
todas estas razones, las proteinas de
suero proporcionan a la gente activa una
gama de beneficios que promueven una
fuerte inmunidad y protegen la salud
durante el entrenamiento ffsico.

-

EL PAPEL DE PIVOTE DE LOS
BCAAs EN LANUTRICION DE
DEPORTISTAS

Para el atleta, los aminoacidos de cadena
ramificada (BCAAs): leucina, isoleucina y valina,
desemperian un papel de pivote en el proceso de
recuperacién/adaptacion del entrenamiento fisico.
Los BCAAs parecen ser indispensables para
estimular una elevada tasa de sintesis proteica en
el masculo' (un mecanismo clave que subyace a la
recuperacién y regeneracion tisular). Sin embargo,
también se requieren exclusivamente para la
fabricacion de glutamina dentro del mdsculo.” La
glutamina muscular es el combustible primario
que energiza una gama de funciones celulares
indispensables, incluyendo la respuesta
inmunoldgica y la replicacién de la mayorfa de las
células* La demanda del organismo en cuanto a la
glutamina es voraz: de no contar con la constante
sintesis de novo de la glutamina a partir de los
BCAAs dentro de sus musculos, el abasto de
glutamina del organismo se agotarfa en cuestion
de horas.® Adicionalmente, también se
metabolizan los BCAAs para obtener energfa
dentro de los mdsculos durante el ejercicio.”

Através de esta accién, ayudan a aumentar la
biodisponibilidad de los carbohidratos, retrasan la
fatiga y acttian en contra de la descomposicién
proteica muscular. Por tanto, en un intento para
cubrir estas demandas, se metabolizan
ampliamente los BCAAs durante perfodos de
estrés metabdlico, tales como en una enfermedad,
infecciones, restriccién de calorfas y entrenamiento
deportivo.” Un suministro inadecuado de BCAAs
durante el entrenamiento fisico puede
comprometer la funcién inmunolégica o la
habilidad de recuperarse rapidamente del ejercicio.
En comparacién con otras fuentes dietéticas, las
protefnas de suero son la fuente mas abundante
que se conoce de los BCAAS que se presentan
naturalmente; contienen hasta 26% de BCAAs *
Por lo tanto, sobre una base gramo por gramo, las
protefnas de suero son una rica y econémica
fuente de BCAAs en comparacién con los
suplementos de aminoécidos.

s
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RECOMENDACIONES ESPEC[FICAS EN RELACION CON EL DEPORTE:
COMO USAR LAS PROTEINAS DE SUERO PARA OPTIMIZAR EL DESEMPENO

Se ha comprobado que las proteinas son uno
de los pocos suplementos nutrimentales que
mejoran, ya sea el desempeiio atlético, o que
mejoran las adaptaciones fisiologicas durante
el entrenamiento.

La investigacion relacionada con la
aplicacion de las protetnas de suero para
optimizar la salud y el desempeiio en los
deportes, atin se encuentra en su infancia; se
requiere terminar mds pruebas clinicas
antes de que puedan hacerse
recomendaciones claras. Sin embargo, las
siguientes sugerencias se basan en
lineamientos basados en la investigacion
para la gente activa que desea incorporar las
proteinas de suero en su dieta para optimizar
la salud y el desempefio atlético.

PARA MEJORAR EL DESEMPENO
(AGUANTE) AEROBICO

El mantenimiento del estatus del GSH dentro del
organismo resulta critico para el aguante en el
desemperio.” En un grupo de ciclistas altamente
entrenados, una dosis de 1 g/kg/dia evitd un declive en
las concentraciones de glutation en sangre durante seis
semanas de intenso entrenamiento ciclista en
carretera.” Los atletas de este estudio, realizaron
cuatro sesiones por semana (30-70 minutos cada una)
que consistfan en ejercicio de intensidad moderada
(50-70% de la frecuencia cardiaca maxima) y de alta
intensidad (89% de la frecuencia cardiaca maxima). Por
tanto, los atletas con aguante quienes realizaron un
mayor nivel de entrenamiento pueden requerir una
dosis més alta de protefna de suero cada dfa para
mantener su estatus de GSH.

PARA MEJORAR LA CAPACIDAD
ANAEROBICA, VELOCIDAD Y
FORTALEZA EN LOS DEPORTES
BASADOS EN LA FUERZA

Los eventos deportivos y el ejercicio de alta intensidad
utilizan vias de energfa anaerdbica. El entrenamiento
de ejercicio anaerdbico por lo general implica episodios
més cortos y repetidos de actividad de alta intensidad,
tales como los sprints repetidos, entrenamiento en
circuitos y de resistencia. Muchos atletas competitivos
incorporan esta forma de ejercicio en sus programas de
entrenamiento. Sin embargo, se ha mostrado que el
entrenamiento anaerdbico para estar en forma (s6lo
tres veces a al semana durante 4-8 semanas) reduce las
concentraciones de GSH y glutamina en sangre, y
también suprime la funcién inmunolégica en los
adultos, a pesar del consumo de una dieta
saludable.** Al conjuntar los resultados de estos
estudios, se demuestra una relacién de causa y efecto
entre la intensidad de un programa de entrenamiento
fisico y una disminucién en los constituyentes que
proporcionan una funcién inmunoldgica competente.
Se ha mostrado que la adicién de 20 gramos de
protefna de suero a la dieta diaria mejora el desempefio
anaerdbico sin entrenamiento fisico. Puede ser que los
atletas que se someten a multiples sesiones de
entrenamiento anaerdbico cada semana requieran una
dosis diaria de hasta 1-1.5 gramos de protefna de
suero/kg/dfa para mantener una inmunidad fuerte.

e3.4.4
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PARAOPTIMIZARLA
RECUPERACION DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO.

Se ha demostrado que el consumo de un
suplemento liquido, a base de carbohidratos y
protefnas, inmediatamente después del
ejercicio, proporciona una restauracion mas
efectiva del glucgeno, una estimulacién mas
alta de las tasas de sfntesis de protefna y
hormonas anabdlicas, y que evita la supresién
inmunoldgica inducida por el ejercicio.”” Esta
sencilla estrategia también puede incrementar
el desempefio en un episodio subsiguiente de
ejercicio en hasta un 24%.”

Las propiedades de mejorfa inmunolégica,
excelente perfil de aminoécidos y rapida
cinética de la digestidn de las protefnas del
suero, las convierten en una protefna ideal
para consumirla después del ejercicio. Para
promover una recuperacién eficiente de
cualquier tipo de ejercicio vigoroso, los atletas
deben consumir una dosis de 20 a 50 gramos
de proteina de suero combinada con una
fuente de carbohidratos facilmente absorbible
(tales como la glucosa), mezcladas en
abundante agua inmediatamente después del
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PARA CONSTRUIR MASA
MUSCULAR

Los fisiculturistas y otras personas que deseen
ganancias Gptimas en masa (muscular) magra deberan
enfocarse a consumir una dosis de 1.5g/kg/dia de
protefna de suero durante un programa de
entrenamiento de resistencia. Esta dosis debera
dividirse en cuatro o cinco raciones mas pequefas y
consumirse en alimentos de macronutrimentos mixtos
alolargo del dfa. La investigaron muestra que la
presencia de los carbohidratos y grasas mejora el
efecto anabdlico de las protefnas de suero en el tejido
muscular.” Se ha comprobado que el consumo de
protefna de suero en alimentos de macronutrimentos
mixtos proporciona una ganancia de protefna neta mas
elevada tanto en adultos jévenes como mayores en
comparacion con otras proteinas de alta calidad tales
como la casefna.”

BRI

PARA MEJORAR LA COMPOSICION
CORPORAL

Se pueden incorporar las protefnas de suero en la dieta
para mejorar la composicién corporal, fortaleza y fuerza
sin grandes ganancias en masa corporal. La
investigacion sugiere que el consumo de protefna de
suero antes del ejercicio promovera el mantenimiento
del tejido magro, en tanto que aumenta la utilizacién
de la grasa corporal como combustible.” Para promover
la conservacién de la masa magra y una reduccion en
masa grasa, se deberd consumir una dosis de protefnas
de suero (20-50 gramos) dentro de la hora previa al
ejercicio.

Tabla 2. Composicion tipica del concentrado de proteina de suero de 80% y

ejercicio. Los cruciales alimentos después del aislado de proteina de suero (porcentaje)

ejercicio deberan consumirse de 30 a 60

minutos después del mismo. Componente  Concentrado de proteina de suero (80%) Aislado de proteina de suero
) Proteina 80,0-82,0 92,0

Se ha demostrado que una abundancia de

aminoacidos circulando dentro de la sangre Lactose 4,0-8,0 0,5

mejora los efectos anabdlicos (de Lipidios 1,0-6,0 1,0

i ; ,
construccién) de entrenamiento de fortaleza. Wi 3.0-4,0 20
Por tanto, los atletas que deseen dptimos Humedad 3,5-4,5 4,5

incrementos en resultados de fortaleza/fuerza
sin un incremento significativo en masa
corporal, deberfan incorporar una racién de
protefna de suero (20-50 gramos) en su dieta
de calorfas controladas, y esta dosis deberfa
consumirse antes de cualquier tipo de
ejercicio de resistencia.

e3.4.5
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LAS PROTEjNAS DE SUERO,
DESEMPENO DEPORTIVO'Y EL
PAPEL DEL GLUTATION (GSH).

El principal papel del sistema antioxidante de GSH es
proteger a las células contra el dafio oxidativo causado
por la contaminacién, toxinas, ejercicio y exposicion
UV. E GSH hace esto al neutralizar directamente los
radicales libres, pero también al donar sus
componentes a otros compuestos antioxidantes como
las vitaminas C y E, y las enzimas antioxidantes claves.”
EI GSH no sélo regula la capacidad antioxidante y la
habilidad del organismo para mantener la salud y evitar
las enfermedades: sino que también se ha establecido
un vinculo directo entre el GSH y el desempefio en el
ejercicio.

El ejercicio aumenta radicalmente el flujo de oxigeno a
través de los tejidos. Esto da como resultado la alta
generacion de radicales libres que pueden conducir al
estrés oxidativo. Aunque el entrenamiento fisico
mejora las defensas antioxidantes del organismo, el
estrés oxidativo todavia puede ocurrir en los
individuos que se entrenan.” El estrés oxidativo dafia a
las células y tejidos y se cree que sea uno de los
principales factores contribuyentes para la fatiga
musculary el deficiente desempefio atlético.” Se
correlacionan las bajas concentraciones de GSH dentro
de diferentes células con la produccién excesiva de
radicales libres y un desempefio atlético deficiente: los
musculos con niveles bajos de GSH sufren bastante
més dafio oxidativo.” Sin embargo, se ha demostrado
que mantener el estatus del GSH minimiza el estrés
oxidativo e incrementa el desempefio atlético.”

El ejercicio crea una demanda que pude privar a
las células inmunoldgicas de la capacidad de reponer el
GSH. Esto ha llevado a algunos investigadores a
sugerir que una competencia por un abasto limitado de
GSH entre los msculos que trabajan y el sistema
inmunoldgico, pueden crear un estado de desequilibrio
el cual puede conducir a un desempefio deficiente
prologando y una mayor susceptibilidad a las
enfermedades tales como el sindrome de fatiga
crénica.* A diferencia de otras protefnas en dieta, tales
como la soya, se ha demostrado en la investigacién
que las protefnas de suero incrementan la produccion
de GSH o proporcionan un impacto favorable sobre el

.

EL PAPEL DE LAS PROTEINAS DE SUERO Y EL CALCIO EN EL DESEMPENO DEPORTIVO.

Para los atletas es vital un suministro adecuado de calcio para un desempefio dptimo. El calcio no sélo es
esencial para el mantenimiento éseo, sino que también es indispensable para la conduccién nerviosa, la
contraccién muscular y una variedad de otras funciones fisioldgicas. La ingesta cotidiana de calcio es
inadecuada: el organismo se abastece de sus propias reservas dentro de los huesos para cubrir estas demandas *
Algunos reportes recientes muestran que la ingesta promedio de calcio en los ciudadanos estadounidenses sélo
es de unos 750 mg/dfa. Esto se encuentra muy por debajo de la ingesta recomendada de 1,200 mg * Tal vez los
atletas tengan una mayor deficiencia porque la mineralizacién del hueso aumenta en respuesta al estrés del
ejercicio.” Ademés, resulta diffcil obtener una evaluacion precisa del estatus del calcio, dado que las
concentraciones de calcio se mantienen dentro de un estrecho rango fisiolégico controlado, de modo que se
conservan los valores normales incluso cuando la ingesta es deficiente. Se pueden perder los beneficios de
meses, 0 incluso afios, de entrenamiento, debido a las fracturas por sobreuso a partir de huesos débiles. Por lo
tanto, los atletas deberan estar concientes de las mejores fuentes nutrimentales de calcio.

Los productos a base de protefna de suero pueden contener entre 500y 2,000 mg de calcio lacteo. El calcio
lacteo es la forma més biodisponible de calcio.” La biodisponibilidad de un nutrimento en un alimento en
particular, es la cantidad real del nutrimento que se absorbe durante la digestion. Los estudios han mostrado que
la absorcién de calcio de las fuentes no lacteas, tales como la leche de soya fortificada, son 25% menos que lo
que se encuentra en alimentos lécteos.” Por lo tanto, los productos a base de proteina de suero son asequibles y
representan una fuente de alta calidad de calcio que est listo para ser absorbido por el organismo.

estatus del GSH dentro del organismo. En algunos
estudios clinicos, esto ha dado como resultado
mejorfas directas en el desempefio atlético.

Incrementar la capacidad antioxidante y
mejorar el desempeiio

Por ejemplo, el uso de suplementos con
protefnas de suero (20 gramos por dfa durante
12 semanas) en hombres y mujeres jovenes
saludables, mejor6 las concentraciones de
GSH en los linfocitos sanguineos e incluso
mejord el resultado de la fuerza pico y la
capacidad total de trabajo durante una prueba
de bicicleta con sprint.” En otro estudio,
después de 70 dfas de uso de suplementos
con diferentes protefnas, los tGnicos
participantes que demostraron una clara
reduccién en el dafio oxidativo, mejoraron la
resistencia al dafio oxidativo, mejoraron su
resistencia a la fatiga muscular y mejoraron en
el estatus de selenio, fueron aquellos que
recibieron WPL." En términos de la resistencia
en el desempefio, se demostré que una dosis
de 1g/kg/dia (gramos por kilogramo de peso
corporal por dia) de WP, evité un declive
tanto en las concentraciones de glutation en
sangre total como en las células
mononucleares; el cual sf se presentd en un
grupo con suplemento placebo durante seis
semanas de entrenamiento intenso de
ciclismo en carretera.”

e3.4.6
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dado que este mineral es indispensable en la
transportacién del oxigeno a través de todo
el organismo. El hierro constituye el receptor
medular de la hemoglobina: que se ocupa de
transportar el oxfgeno a las células. La
lactoferrina (un miembro de la familia de la
transferrina) proporciona la funcién esencial
de unir el hierro a las células dentro de la
sangre: secuestra y solubiliza el hierro,
controlando asf la cantidad de hierro
disponible para el metabolismo intestinal
Por lo tanto, la lactoferrina pareceria
desempefiar un importante papel en el
mantenimiento de la regulacién saludable de
los glébulos rojos, la hemoglobina y la
transportacion del oxigeno.

También se ha demostrado que la lactoferrina
que se encuentra en el suero, proporciona un
impacto directo benéfico sobre el
metabolismo 6seo.* En la investigacién del
cultivo celular, se ha mostrado que la
lactoferrina estimula la proliferacion de los
osteoblastos y células cartilaginosas en
concentraciones fisiolégicas. La magnitud de
este efecto excedio la observada en
respuesta a otros factores del crecimiento
esquelético tales como IGF-1 y TGFb.
Posteriormente, se corroboraron estos
efectos benéficos en mamiferos, lo que llevé
a los investigadores a concluir que la
lactoferrina tiene un efecto (de construccion)
anabdlico sobre el metabolismo éseo y por
tanto puede ser que ésta desempefie un
importante papel en la salud y la prevencién
de la osteoporosis.'**

Las proteinas de suero mejoran la
composicion corporal.

Los atletas que participan en una gama de
deportes no solo luchan para aumentar su
fortaleza muscular, sino también la masa
muscular. En los deportes donde no se desea
un incremento en el peso, siempre resulta
benéfica la mejorfa en la composicién
corporal (la proporcién de masa corporal
magra a grasa). Se ha demostrado claramente
la relacion entre GSH y los cambios en la
composicién corporal en una variedad de
condiciones no relacionadas tales como el
céncery el VIH, asf como en adultos
saludables que se sometieron a programas de
entrenamiento fisico.*”* Los niveles bajos de
GSH dentro de diferentes células en el
organismo pronostican una supresiéon
inmunolégica y pérdida muscular, en tanto que
el mantener el estatus de GSH resalta la
conservacion de tejido muscular y una
reduccién en la grasa corporal.*#* Se cree
que estos efectos se deben al positivo efecto
de regulacién de la cistefna y GSH sobre todo
el metabolismo proteico del organismo'** asf
como su habilidad para reducir directamente
la degradacién del madsculo a través de la
inhibicién de las vias ubiquitina-proteasoma.”®

El uso de suplementos con protefnas de
suero no sélo incrementa GSH, sino que
también proporciona una mejorfa directa en la
composicidn corporal. En un estudio se
mostré que los suplementos con sélo 20
gramos de protefna de suero por dia
proporcionan una disminucién significativa en
grasa corporal, sin ningtin tipo de
entrenamiento fisico especifico.” Durante el
entrenamiento fisico, los roedores
alimentados con protefna de suero antes del
entrenamiento fisco, demostraron niveles mas
bajos de grasa corporal y méds masa corporal
magra después del programa.” Esto se debid a
la habilidad de las proteinas de suero de
promover la utilizacién de la grasa para
obtener energfa.’

IIIIIIIHIllll\\IlIlHIIIIIIlIIlIIIIIIIIIIIIIIIIIHF

Se cree que el entrenamiento de resistencia es
la forma mas efectiva de ejercicio que mejora
la composicién corporal. En un grupo de
hombres con entrenamiento de resistencia, el
uso de suplementos con WPI hidrolizados (1.5
g/kg/dia) dio como resultado una ganancia de
2 a5 veces mayor en masa (muscular) magra y
una reduccién en masa grasa, en
comparacién con los grupos control
equiparables.”””" En una de estas pruebas, se
confirmé la capacidad de los WPI para mejorar
la hipertrofia (tamafio) muscular durante el
entrenamiento de resistencia en el nivel
celular: las biopsias musculares tomadas de
estos hombres antes y después del
entrenamiento revelaron que el suplemento
con WPI aumenté el tamafio de las fibras
musculares tipo 2 hasta en un 543%en
comparacién con el grupo control con
carbohidratos." Adicionalmente, el mayor
incremento en tamafio de fibra muscular se
correlacién fuertemente con las superiores
mejorfas en fortaleza experimentadas en los
grupos con suplemento de WPIL."
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Una mayor fortaleza muscular

En varios estudios relacionados con el
entrenamiento de fortaleza, el suplemento con
protefnas de suero (1.2-1.5 g/kg/dla durante 6~
12 semanas) proporcioné mejorfas
significativamente mayores en fortaleza
muscular en un nidmero de evaluaciones, en
comparacién con los grupos control
equiparables con carbohidratos y/o
protefna.”””" En dos de estos estudios, el
suplemento con WPI proporciond
considerablemente mayores incrementos en
fortaleza en ejercicios claves tales como la
prensa de banco con barra haltera y sentadillas
(flexién de piernas) (10-20% mejores ganancias
en comparacién con el grupo control en
cuestién).”" Se cree que las mejorfas en
fortaleza en estos ejercicios aumentan la
capacidad de los atletas de mejorar su
desempefio en muchos eventos basados en la
fuerza y fortaleza. Por tanto, los suplementos
de suero pueden dar al atleta una ventaja en el
desarrollo de fortaleza. Sin embargo, las

estrategias efectivas que desarrollan la Una mejor recuperacion. ) Ala ]fecha, l pmt,e fna desuero s a MW Mem.e de. .
fortaleza muscular tales como combinar el El glucdgeno es la forma de almacenamiento proteiia que, segiin se ha mostrado en la investigacion,
suplemento de protefna de suero con el de energfa con que cuenta el organismo, reduce los marcadores de daiio muscular y acelera la
entrenamiento de resistencia, mejorarfan la misma que sirve de combustible para el recuperacion del entrenamiento de resistencia.
capacidad funcional en la mayoria de las ejercicio. Se asocian los bajos niveles de

personas, no sélo en los atletas.

almacenamiento del glucégeno en los tejido,
con al fatiga y un deficiente desempefio en el
ejercicio.” Por lo tanto, resulta de considerable
importancia para los atletas el hecho de que
tengan niveles de almacenamiento adecuado
de glucégeno en los tejidos. Los resultados de
un reciente estudio demostraron que una dieta
rica en protefnas de suero durante el
entrenamiento ffsico, dio como resultado un
almacenamiento de glucégeno
significativamente mas elevado en el higado.”
Los roedores que recibieron protefna de suero
almacenaron considerablemente mas
glucdgeno en el higado que otros roedores
alimentados ya sea con casefna o protefna de
soya." Este estudio mostrd por primera vez
que el tipo de proteina en la dieta puede
afectar el contenido de glucégeno en el higado.
En los adultos jévenes saludables, se ha
mostrado que el uso de suplementos con
protefnas de suero acelera la recuperacién
después del ejercicio intenso de resistencia.”
En comparacién con un placebo con
carbohidratos, el uso de suplementos con WPI
(1g/kg/dia) después del ejercicio durante 14
dfas dio como resultado una tasa
significativamente mas rapida de recuperacién
para la fortaleza méxima, y redujo los niveles
en plasma de creatinina cinasa: un marcador
del dafio muscular. Estos dos resultados
combinados sugieren que el uso el suplemento
con producto de WPI proporcioné una
recuperacion mas rapida después del
entrenamiento de resistencia intenso.”

0
o

e3.4.8
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LAS NECESIDADES PROTEICAS
PARA LOS INDIVIDUOS ATLETAS

Mas que cualquier otra drea de la nutricién deportiva,
el tema de la ingesta de protefnas para los atletas ha
sido un punto de mucha confusién y debate. Se puede
explicar gran parte de la controversia en torno a las
recomendaciones de protefnas por el hecho de que los
requerimientos de varios aminoacidos en los adultos
pueden ser mucho méas complicados de lo que
originalmente se habfa pensado. Existen muchos
vacfos en nuestra comprension de los requerimientos
proteicos para la gente saludable y activa. Esta falta de
entendimiento en el nivel bioldgico ha exacerbado las
dificultades para resolver las controversias. Cuando los
atletas determinan sus requerimientos diarios de
protefnas, deberan considerar los siguientes hechos
pertinentes:

¢ Las medidas actuales de laboratorio
utilizadas para medir los requerimientos
proteicos no se ocupan de la optimizacién
de la salud o la mejorfa del desempefio
fisico.**"

¢ Se han basado las recomendaciones de
protefnas para las poblaciones saludables
casi por completo en los estudios de
equilibrio de nitrégeno. Sin embargo los
cientificos que estudian el metabolismo de
las protefnas en la actualidad reconocen que
este método estéd viciado: esta técnica
sobreestima la ingesta de (protefna)
nitrégeno y subestima las pérdidas de
nitrégeno.”

No resulta facil determinar exactamente
cuénta protefna necesita un atleta para
optimizar los resultados del entrenamiento.
Las metas individuales, ingesta (caldrica) de
energfa e intensidad, duracién y tipo de
ejercicio, asf como la historia de
entrenamiento, sexo y edad, en su conjunto,
determinan los requerimientos proteicos de
una persona.”

Hasta que se comprendan las funciones de
los aminoécidos, tanto en el nivel del
mecanismo como en el cuantitativo, las
recomendaciones dietéticas actuales tanto
para individuos saludables como enfermos,
son valores empiricos racionalmente
insatisfactorios.* Los cientificos en el campo
del metabolismo proteico por ahora admiten
que los requerimientos proteicos para
optimizar los resultados del entrenamiento
fisico intenso pueden ser més altos de lo que
anteriormente se sospechaba.* '

En tanto que se ha establecido que los
atletas individuales requieren una ingesta
proteica més alta que la gente sedentaria
(hasta el doble de los niveles recomendados
por dfa), resulta un asunto mas importante

¢

si algunos tipos de protefna pueden mejorar
la salud y mejorar el desempefio atlético
mas que otros. Sin embargo, no se ha
investigado adecuadamente este asunto.”

¢ No existe evidencia en la literatura cientifica
que sugiera que una elevada ingesta de
protefna pueda hacer dafio a un organismo
saludable.* De hecho, el aumentar la
proporcion de protefna en la dieta, ahora se
considera una estrategia inocua y efectiva
que proporciona un ntimero de beneficios a
la salud tales como concentraciones mas
bajas de lipidos en sangre, mejor
metabolismo de la insulina/glucosa y
reduccién de la grasa corporal no deseada.”
Debido a la gama de beneficios que
proporciona la protefna de suero, ésta debe
ser una de las primeras protefnas en la dieta
a considerar, cuando la gente activa decide
aumentar su ingesta proteica.

Para mejores resultados, la dosis diaria de un
atleta de protefna de suero debe dividirse en
varias raciones mas pequefias (20-50 g) y
consumirse en alimentos mezclada con
macronutrimentos (con la adicién de
carbohidratos y grasas). La investigacion
muestra que se usan las protefnas de suero
mas efectivamente dentro del organismo,
cuando éstas se consumen junto con una
fuente de carbohidratos y algunas grasas.” Un
batido de leche de origen lacteo y fruta que
contenga una racién de 20-50 gramos de WPC
80 0 WPI con aceite agregado de lino, es un
buen ejemplo de cémo consumir proteinas de
suero para asegurar mejores resultados.

e

LOS BENEF]CIOS UNICOS DE
LAS PROTEINAS DE SUERO EN
LA NUTRICION DEPORTIVA

Las protefnas de suero son fracciones de
protefnas lacteas que ocurren
naturalmente, las cuales, segtin se ha
mostrado en investigacién, promueven
una fuerte inmunidad, recuperacién
muscular eficiente, y extienden los
beneficios generales de la actividad fisica.
Las proteinas de suero proporcionan una
gama de beneficios tinicos para los atletas:

¢ Se digieren rapidamente. Representan
una fuente facilmente asimilable de
protefna de alta calidad que estimula una
tasa més alta de sintesis de protefna y
ganancia neta de proteina en los tejidos,
en comparacion con otras fuentes de
protefnas. ™

 Mejoran directamente un nimero de
aspectos claves de la funcién
inmunoldgica que preteje contra
enfermedades e infecciones.

¢ Las fuentes més ricas que se conocen de
BCAAs: indispensables para la
generacién de glutamina (el combustible
primario del sistema inmunolégico),® y la
estimulacion de la sintesis de protefna en
el misculo." Ademés, proporcionan
sustratos energéticos para los musculos
en actividad.”

¢ Proporcionan una rica fuente de cistefna
que incrementa la capacidad
antioxidante y mejora el desemparfio en
el ejercicio ®**

e Promueven niveles mas altos de
glucégeno dentro del higado: una forma
importante de almacenamiento de
energfa para el ejercicio.”!

¢ Reducen los marcadores de dafio
muscular y aceleran la recuperacion
después del ejercicio.”

¢ Proporcionan una mayores logros de
fortaleza durante el entrenamiento de
resistencia y mejores incrementos del
tamafio muscular durante el ejercicio de
fisiculturimo.””

¢ Proporcionan una fuente de calcio
biodisponible para ayudar a mantener la
salud 6sea y evitar las fracturas por
sobreuso que muchos atletas
experimentan durante el entrenamiento.”

¢ Junto con una alta solubilidad, estas
caracterfsticas hacen de las protefnas de
suero una adicion ideal a cualquier
bebida deportiva o reemplazo de
alimentos para consumirse antes,
durante y después del ejercicio.
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PREGUNTAS Y RESPUESTAS CON

EL DR. DAVID CAMERON-SMITH

Universidad Deakin

El Dr. Cameron-Smith es un
profesor asociado de
fisiologia muscular en la
Escuela de Ciencias del
Ejercicio y Nutricién de la
Universidad Deakin en
Melbourne, Australia. Los propdsitos de su
investigacién son vincular los avances més
recientes en la biologfa molecular y celular para
obtener un mayor entendimiento de cémo las
protefnas en la dieta y el ejercicio de fortaleza
promueven el crecimiento y reparacion del
misculo esquelético humano.

particular después del ejercicio, para ayudar a
mantener masa muscular y fortaleza. De hecho, el
stiero puede ser mds importante en los individuos de
mayor edad ya que parece que el miisculo de mds
edad responde mds a la proteina rdpida que el
miisculo joven.

Pregunta: En su opinion ¢ cudles son algunos de los
"descubrimientos del suero" mds recientes de importancia
para los atletas?

Respuesta: En el caso de los atletas de fortaleza, existen
dos estrategias para que mejoren el desempeiio: la
recuperacion efectiva y la ganancia de fortaleza. Las
recientes evidencias convincentes demuestran que la
proteina de suero, cuando se adiciona a una bebida
para recuperarse, redujo los niveles de creatinina
cinasa, un marcador de daiio muscular, en los
ciclistas después de un paseo de resistencia
exhaustiva. De manera importante, de 12 a 15 horas
después del primer paseo, se mejord el desempeiio en
una prueba repetida de ciclismo de resistencia en 36%
del grupo que recibia el suero. Este reciente estudio
resalta la manera en la que las proteinas de suero
pueden ayudar a reducir el daito muscular y mejorar
la recuperacion.

Para los logros en fortaleza, se necesita una mayor
sintesis de proteina para generar fibras musculares
mds grandes y fuertes. Ahora, se tiene bien
establecido que el suero se digiere rdpidamente y
promueve la sintesis de proteina en el miisculo cuando
se ingiere después del ejercicio de fortaleza. Estos
hallazgos se ven complementados con dos estudios que
muestran un drea muscular transversal incrementada
(una medida del espesor de la fibra muscular) en los
atletas de fortaleza que ingieren proteina de suero en
el momento del ejercicio.

Pregunta: Usted también realiza investigacion con
individuos de mayor edad, ¢ tienen ellos "lecciones que
aprender” de los atletas mds jovenes?

Respuesta: Nuestro grupo de investigacion estd
examinando la capacidad de regeneracién muscular y
la respuesta a la inflamacion de los individuos de
mayor edad. La edad no reduce la habilidad de la
proteina de suero para activar los procesos celulares
quie controlan la sintesis proteica en el miisculo. Por
tanto, los ciudadanos de mayor edad también se
benefician de la ingestidn de suero regular, en

Pregunta: ¢ Existe alguna relacion entre los beneficios
probados de las proteinas de suero para los atletas y su
papel potencial en prevenir la sarcopenia en una
poblacion sedentaria?

Respuesta: La biologia molecular detallada y los andlisis
genéticos estdn proporcionando nuevos indicios sobre
los origenes celulares de la sarcopenia. Sin embargo,
mucha de la pérdida de masa muscular puede
atribuirse a una reducida ingesta de proteina y
niveles disminuidos de actividad. Al igual que con los
atletas, mantener una ingesta adecuada de los
aminodcidos de cadena ramificada y esenciales es
benéfico para el mantenimiento de la proteina
muscular: el proporcionar la proteina de suero a los
individuos de mayor edad, ayudard a conservar la
masa muscular.

Pregunta: Algunos clientes, en particular las mujeres,
temen ponerse "voluminosas" si consumen proteinas de
suero. ¢ Existe un nivel mdximo para las mujeres?

Respuesta: Existe una enorme diferencia en la tasa a la
quie los hombres y las muijeres incrementan la masa
muscular. Todavia no se han entendido bien las
razones, aungque es claro que las hormonas sexuales
desempeiian un papel importante. Las mujeres que
consumen proteinas de suero después del ejercicio
experimentardn muchos beneficios, incluyendo una
reduccion en el dolor muscular y una mejor
recuperacion. El suero, al estimular la sintesis
proteica, puede ser que también mejore el tono, no el
volumen. La otra ventaja clave es que el suero puede
reducir el apetito, ayudando a reducir los dolores por
el hambre después del ejercicio para las muchas
mujeres y muchos hombres que han agregado el
ejercicio a su estilo de vida para manejar el peso
corporal.

Pregunta: ¢ Qué tanta proteina es "segura” para un
deportista casual? ¢O para un consumidor de mayor
edad?

Respuesta: Las proteinas de suero son
excepcionalmente seguras, proporcionando una
fuente fcil de digerir de protefnas puras, rica en
aminoécidos de cadena ramificada y esenciales.
El tomar una formulacién deportiva que
contenga proteina de suero antes, durante o
inmediatamente después del ejercicio, sera
efectiva en el deportista poco frecuente o de
mayor edad. Es en las situaciones donde el dolor
muscular es probable, que las proteinas de suero
proporcionan beneficios reales de reducir la
extensién del dafio muscular y reducir el dolor.
Es importante ampliar la definicion de ejercicio
para incluir todas las formas de actividad fisica,
tales como: el golf, tenis, excursionismo, ciclismo
y jardinerfa. Cualquier forma de actividad que
probablemente cause dafio y dolor muscular
puede beneficiarse con las protefnas de suero.

o
o

PREGUNTAS Y RESPUESTAS CON
KIMBERLEE J. BURRINGTON

Laboratorio de Aplicaciones de Ingredientes Lcteos
El Laboratorio de Aplicaciones de
Ingredientes Licteos del Centro de
Wisconsin para la Investigacion
Ldctea de la Universidad de
Wisconsin, Madison, trabaja
conjuntamente con fabricantes de
ingredientes ldcteos y fabricantes
de alimentos. El objetivo es
proporcionar soporte técnico prdctico para el desarrollo
de ingredientes ldcteos estadounidenses de calidad
superior y una mayor utilizacion de los ingredientes
ldcteos estadounidenses en los alimentos.

Pregunta: Elegir el tipo de proteina de suero correcto se
vuelve cada vez mds complejo para un fabricante de
productos para atletas. ¢ Cudl es el mejor tipo de
proteina de suero?

Respuesta: No existe una proteina de suero "ideal", sino
mds bien una gama cada vez mayor de ingredientes
proteicos para elegir. Las plantas procesadoras han
luchado por ofrecer ingredientes con una composicion
(sin lactosa), funcionalidad (enriquecidos en una
fraccion proteica especifica) o aplicacion a la medida
(productos termorresistentes o hidrolizados). Tal
variedad de ingredientes ayuda a los fabricantes a
formular productos que cubran mejor las necesidades
nutrimentales de diferentes tipos de atletas. También
ayuda a los fabricantes a disefiar productos muy
singulares con un valor agregado. Por favor, pngase
en contacto con su proveedor de proteina de suero
estadounidense para que le ayude a seleccionar la
"mejor" proteina para su aplicacion especifica.

Pregunta: ¢ Las proteinas de suero sdlo estdn
disponibles en forma de polvo?

Repuesta: En los mercados internacionales, los
ingredientes de proteina de suero por lo general se
venden en bolsas en presentaciones en polvo. Esto es
asequible y garantiza la vida de anaquel mds larga
para los ingredientes. Cuando se comercializa
directamente a los consumidores, las proteinas de
stiero por lo general vienen en presentacion
instantdnea lo que hace mds fdcil disolverlas en los
liguidos. Estamos empezando a ver mds proteinas de
suero comercializadas como un ingrediente en forma
texturizada (nuggets crujientes). Por ejemplo, éstos
puieden usarse como ingredientes en las barritas para
deportistas, o simplemente con sabores y
comercializarse en forma de botanas con alto
contenido de proteina.

Pregunta: ¢ Pueden usarse las proteinas de suero en gel
para deportistas?

Respuesta: El gel para deportistas por lo general tiene un
pH bajo de modo que la alta solubilidad de las proteinas
de suero de un pH bajo les permita funcionar también
en esta aplicacion. Si se desea un gel claro, entonces los
WP serdn la mejor opcidn, debido a su bajo nivel de
grasa y lactosa. El gel de bajo pH también tiende a ser
mds refrescante y atractivo para el consumidor que tal
vez ya esté acostumbrado al gel de carbohidratos.

Pregunta: ¢Se puede formular la proteina de suero en
pasta o para untar (por ejemplo, para exprimirla y
sacarla de un tubo)?

e3.4.10
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Respuesta: Se pueden formular las pastas o
productos para untar con protefnas de suero que
tengan un mejor desempefio usando las
protefnas que se encuentran en productos con
un pH bajo. Aprovechar la mejor
termoestabilidad y solubilidad de las protefnas
de suero a un pH bajo en un producto en pasta,
asegurara una buena vida de anaquel y una alta
calidad del producto.
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PREGUNTAS Y RESPUESTAS
CON JASON STEPHENS.

NextProteins Inc.

La compaiifa se establecié cuando David Lenkins
combind su pasién por los deportes y el
conocimiento académico para crear los
suplementos de protefna de suero de la més alta
calidad disefiados para mejorar la vida del
consumidor. La compafifa ha invertido més de
$6.7 millones en investigacién de suero y
pruebas clinicas en los tltimos 15 afos.
www.nextproteins.com

Pregunta: Me dijeron que los aminodcidos son la mejor
forma de obtener proteina, ¢ es esto cierto?

Respuesta: No. No es cierto, ya que los aminodcidos en
forma libre se utilizan de manera deficiente por nuestro
organismo para la sintesis proteica. Para obtener los
aminodcidos que su cuerpo necesita, consuma proteina
en forma de péptidos (el mejor método) o coma proteina
entera e intacta. De hecho, los cientificos han descubierto
que la proteina en la forma de péptidos se absorbe mucho
mds rdpidamente (hasta 237% mds rdpido) que los
aminodcidos en forma libre o la proteina intacta.

La proteina de suero no sélo mejora la retencion de
nitrdgeno mds que los aminodcidos, sino que la
investigacion ha demostrado que también estimula la
sintesis proteica 119% mds que la caseina. Cuando se
compararon 30 gramos de protetna de suero con 43
gramos de caseina, la sintesis de proteina de suero
aumentd en 68%, en tanto que la caseina la aumentd
sdlo en un 31%.
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