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Uso de proteínas en polvo 

  

Javier Gutiérrez 
Académico carrera de Nutrición y Dietética 

Universidad de Las Américas, sede Concepción 

El consumo de proteínas 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 
ámbito deportivo, su uso, en muchos casos, 
no cuenta con la supervisión de profesionales 
especializados. Antes deincluirlosenla dicta, 
es crucialrealizar una evaluación nutricional 
yantropométrica que permita planificaruna 
estrategia alimentaria acorde a las necesi- 
dades individuales y los objetivos, como el 
aumento de masa muscular, en combinación 
con un plan de entrenamiento. 

Si la alimentación 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, su uso debe eva- 
luarse caso a caso y suele recomendarse a 
partir delos15 años. Además, esfundamental 
elegir opciones de calidad que se ajusten a 
las necesidades específicas, como proteínas 
de suero de leche (whey protein), caseína, 
huevo, carne o alternativas vegetales como 
soja, arroz o arvejas. 

La selección de la proteína en polvo tam- 
bién depende de su composición. Las proteí- 
nas de suero de leche, en particular, destacan 
por su contenido de leucina, un aminoácido 
esencial parala síntesis de proteínas corpora- 
les y la recuperación muscular tras el entre- 
namiento. Es importante evitar productos 
con ingredientes no relacionados con pro- 
teínaso etiquetados poco claros, priorizando 
aquellos de origen alimentario y respaldo 
comprobado. 

El Instituto Australiano del Deporte (AIS) 
clasifica las proteínas de suero de leche como 
evidencia tipo A, avalando científicamente 
su efectividad en la mejora del rendimiento 
muscular. Este suplemento es especialmen- 
te útil para deportistas, ya que favorece la 
recuperación detejidos, optimiza parámetros 
musculares, mejorala movilidad, incrementa 
el rendimiento físico y cognitivo, potencia 
la irrigación sanguínea y la oxigenación de 
los tejidos. También contribuye a un mejor 
estado de ánimo y mayor capacidad cardio- 
vascular y respiratoria, siempre que el ejer- 
cicio sea el estímulo principal y se respeten 
los tiempos de recuperación. 

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

  

  

Las opiniones y conceptos vertidos por los columnistas 
en nuestras páginas de redacción son de absoluta 
responsabilidad de sus autores y no necesariamente 
representan el pensamiento de La Tribuna. 
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No hay muchas compañías de ballet en provincias, 
son pocas, “contadas con los dedos de una mano”. Por lo 
mismo, es muy destacable que en Los Angeles exista el 
Ballet Municipal, dependiente dela Corporación Cultural 
angelina. Desde su creación ha ido superando escollos, 
logrando etapas, posicionándose en un nivel cada día más 
alto. Tanto, que ya no solo sus presentaciones son en la 
comuna o provincia, sino que también en otras ciudades, 
más lejanas, y con mucho éxito. 

Debido a su calidad, también es opinión de conocedores 
del ballet, el Ballet Municipal de Los Angeles, cuya sigla 
es Bamla, fue invitado al Teatro del Bío Bío, a presentar 
“El Cascanueces”, una de las obras más emblemáticas del 
ballet clásico, ballet en dos actos basado en el cuento “El 
Cascanueces y el rey de los ratones”, de Ernst Theodor 
Amadeus Hoffmann, compuesto por el célebre Piotr Iich 
Tchaikovski y originalmente coreografiada por Marius 
Petipa y Lev Ivanov. 

Esta oportunidad no es por azar. 
La dirección general del maestro argentino Hugo Zára- 

te es reconocida y destacada. Eso ha permitido que este 
importante escenario regional haya recibido la noche del 
viernes al Bamla y con una característica muy especiala la 
quelosangelinos no estamos habituados: Pagarla entrada. 
Tal vez nos han mal acostumbrado a que todo sea gratis 
y, quizás, por eso es que a veces no valoramos en toda su 
dimensión el arte y todo lo que conlleva, y nuestro teatro 
municipal no siempre se llena. Sin embargo, el Teatro del 
Bío Bío sí estaba completo de público que pagó su boleto, 
con valores desde los 4 mil pesos. La sala, del moderno 
edificio de varios pisos, congregó a mil cuatrocientas per- 
sonas que se maravillaron, aplaudiendo y manifestando 
así su admiración por la actuación de cada integrante de 
este cuerpo de baile. 

Me parece significativo que también tienen participa- 
ción en el escenario varios niños y niñas pertenecientes 

ala Escuela de Ballet de la Ccmla, en sus roles de ratones 
y soldados (una experiencia maravillosa y que será inol- 
vidable para cada uno de ellos). Así se les forma en el arte. 

En el elenco, integrado por casi 60 artistas, corresponde 
destacar los roles principales porque, verdaderamente, 
lo merecen: La angelina Gladys Henríquez (Reina de las 
Nieves), y los penquistas Gabriel Valencia (Príncipe Cas- 
canueces) y Naira Astudillo, (Hada del Azúcar), bailarina 
principal, con solo 14 años de edad, realiza el “pas de deux” 
del final de la obra; además, Catalina Morales (Clara) y 
Alejandro Becerra (Dr. Drosselmeyer); arrancando todos 
espontáneos aplausos. (Imposible, por espacio dela colum- 
na, nombrarlos a todos). 

Es necesario, además, mencionar que no era lo único 
que había la noche del viernes en Concepción. En el barrio 
universitario, la Orquesta Sinfónica y Coro de la UdeC, 
con la dirección del maestro Francisco Núñez, ofreció 
“Historias de Navidad, un concierto para recordar”, con 
la participación del actor Francisco Melo, y tres invita- 
das especiales: La cantante Carolina Aguilera, conocida 
como Canarito; y las actrices y cantantes Annie Murath y 
Daniela Lhorente. Elmismo concierto que, en Los Angeles, 
tuvimos el honor de ver y escuchar en la noche del jueves, 
un día antes que en la capital regional. 

De regreso de la actuación del Bamla en el Teatro del 
Bío Bío, pasamos porla Universidad de Concepción. Pudi- 
mos ver la inmensa cantidad de personas que salía del 
recinto. Hemos sabido que asistieron más de doce mil. Es 
que Concepción tiene público paratodoslos espectáculos, 
sean gratis o pagados. Ambos, en esta fecha tan especial, 
cumplen con creces los objetivos de sus realizadores. 

Estar enlos dos me permite aquilatarla envergadura de 
ellos; y en cuanto al ballet, sentir orgullo como angelino 
al escuchar algunos halagadores comentarios y agrade- 
cimientos por recibir desde Los Angeles -en la capital 
regional- un ballet tan bien logrado. 

  

Crecimiento, pareciera ser - 
que ahora sí... 

Carlos Cruz 
Director ejecutivo del Consejo de Políticas 
de Infraestructura (CPD. 

  

  

¿Talvezuno delos cambios más notables que han teni- 
do lugar en la discusión pública en Chile en los últimos 
meses esel creciente consenso respecto alaimportancia 
del crecimiento con el objeto de darle sustentabilidad a 
nuestras aspiraciones de ser un país de mayor nivel de 
desarrollo, con un acceso más equitativo alos beneficios 
que este puede proveer. 

Crecer permite mayores niveles de empleo, mejores 
remuneraciones, más recursos públicos paratransferen- 
cias sociales y subsidios. Para crecer en un país pequeño 
como el nuestro es fundamental aumentar los niveles 
de inversión pública y/o privada. Si aspiramos a que 
ese crecimiento sea sustentable, esa inversión debería 
focalizarse en actividades productivas, especialmente en 
aquellas que tienen una alta aceptación en los mercados 
internacionales o en sectores que hacen que nuestra dis- 
ponibilidad de bienes exportables se amplíe o mejoren 
sus costos parauna mayor penetración en esos mercados. 

Esto tienen mucho que ver con la logística; con el 
traslado de bienes y servicios desde su origen hasta 
los lugares de transformación y/o despacho hacia los 
mercados externos. De igual manera, tiene que ver con 
cómo disminuimos el costo de los bienes importados 
que consumimos y usamos como insumos para nuestra 
producción. 

De esto se trató el último seminario Infra Chile 2024. 
En tres paneles de alto nivel técnico se intercambia- 
ron puntos de vista acerca de lo que estamos haciendo 
como país para avanzar en esta dirección, poniendo en 
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el centro de nuestras preocupaciones a las personas. 
La logística representa el 4,1% del PIB y tiene un efecto 
multiplicador muy relevante. En efecto: de acuerdo al 
Ministerio de Transportes, por cada dólar invertido en 
este sector, el producto aumenta en 2,5 dólares. 

Desde esa cartera se están diseñando las políticas 
correspondientes para abordar temas que hoy sonurgen- 
tes: la ampliación de nuestros puertos; la integración de 
estos con una red ferroviaria de carga -muy en deuda con 
las demandas nacionales-, y con una vialidad urbana e 
interurbana de buen nivel; y darle más espacio al modo 
aéreo por la relevancia que está adquiriendo para la 
exportación de perecibles y la importación de productos 
que van directamente al consumidor. 

Por su parte, el Ministerio de Obras Públicas ha rea- 
lizado inversiones muy importantes, alcanzando en 
términos absolutos durante el presente año 2024, récord 
tanto en proyectos financiados con el presupuesto públi- 
co como a través del sistema de concesiones. 

Los planteamientos alos que llegaron los diversos par- 
ticipantes en el evento del CPI se deben transformar en 
acciones que permitan materializar acuerdos políticos 
para dar seguridades de largo plazo; agilizarlos permisos 
sectoriales; mejorar el aporte de nuestros trabajadores y 
resolver algunos rezagos que hacen difícil la convivencia. 
El ambiente parece ser propicio en un contexto en que 
están los deseos de empezar a caminar en esa misma 
dirección. Nos declaramos disponibles para apoyar en 
todo lo que sea posible para acelerar el tranco. 
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