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Uso de proteinas en polvo

Javier Gutiérrez
Académico carrera de Nutricién y Dietética
Universidad de Las Américas, sede Concepcion

El consumo de proteinas en polvo es un
tema de debate frecuente, especialmente
al compararlo con alimentos naturalmente
ricos en este macronutriente. Aunque estos
suplementos han ganado popularidad en el
ambito deportivo, su uso, en muchos casos,
no cuenta con lasupervisiéon de profesionales
especializados. Antesdeincluirlosenladieta,
es crucialrealizar una evaluacién nutricional
yantropométricaque permita planificaruna
estrategia alimentaria acorde a las necesi-
dades individuales y los objetivos, como el
aumento de masa muscular, en combinacion
con un plan de entrenamiento.

Si la alimentacion no cubre los requeri-
mientos nutricionales y el entrenamiento
incrementa el gasto energético para pro-
mover la hipertrofia muscular, los batidos
proteicos pueden ser considerados como un
complemento. Sin embargo, suuso debe eva-
luarse caso a caso y suele recomendarse a
partirdelos15afios. Ademés, esfundamental
clegdir opciones de calidad que se ajusten a
las necesidades especificas, como proteinas
de suero de leche (whey protein), caseina,
huevo, carne o alternativas vegetales como
soja, arroz o arvejas.

La seleccién de la proteina en polvo tam-
bién depende de su composicion. Las protei-
nasdesuerodeleche, en particular, destacan
por su contenido de leucina, un aminoacido
esencial paralasintesis de proteinas corpora-
les y la recuperacion muscular tras el entre-
namiento. Es importante evitar productos
con ingredientes no relacionados con pro-
teinaso etiquetados poco claros, priorizando
aquellos de origen alimentario y respaldo
comprobado.

El Instituto Australiano del Deporte (ALS)
clasificalas proteinas de suero deleche como
evidencia tipo A, avalando cientificamente
su efectividad en la mejora del rendimiento
muscular. Este suplemento es especialmen-
te ftil para deportistas, ya que favorece la
recuperacion de tejidos, optimiza pardmetros
musculares, mejoralamovilidad, incrementa
el rendimiento fisico y cognitivo, potencia
la irrigacién sanguinea y la oxigenacion de
los tejidos. También contribuye a un mejor
estado de animo y mayor capacidad cardio-
vascular y respiratoria, siempre que el ¢jer-
cicio sea el estimulo principal y se respeten
los tiempos de recuperacion.

Si bien las proteinas en polvo pueden ser
una herramienta valiosa, es esencial recor-
dar que no deben sustituir una dieta equi-
librada basada en alimentos naturales. La
suplementacion debe entenderse como un
complemento para casos especificos, man-
teniendo siempre la alimentacién como la
base fundamental para el bienestar y el ren-
dimiento fisico.



