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PUNTOS CLAVE

» Los amino4cidos de la dieta son los principales impulsores de la tasa de sintesis de proteina muscular (SPM) después del ejercicio.

»  Elejercicio modifica el procesamiento de la proteina de la dieta y como se utiliza para la SPM después del ejercicio.

»  Elconsumo de suplementos con proteina aislada resulta en una dosificacion maxima de proteina para la SPM después del ejercicio.

»  El consumo de alimentos enteros, que contienen una matriz de alimentos ricos en proteina, vitaminas, minerales y otros macronutrientes de la
dieta, es también una estrategia potencial para optimizar la proteina en la dieta para la SPM después del ejercicio.

»  Se debera utilizar una estrategia individualizada cuando se identifique la opcién mas apropiada para la recuperacion nutricional después del
gjercicio para un atleta, y si se incorporan alimentos enteros ricos en proteina, suplementos, 0 ambos.

INTRODUCCION

Elejercicioy el consumo de proteina (aminoacidos) de la dieta son dos de
los principales estimulos anabglicos para incrementar la remodelacion
de proteina muscular, principalmente por la estimulacion de la tasa
de sintesis de proteinas musculares (SPM) en adultos sanos. Cuando
estos dos estimulos anabélicos se combinan de forma regular, a través
del consumo habitual de alimentos densos en proteina y realizando
entrenamiento, esto finalmente facilita el proceso de adaptacion que
ayuda a mejorar el rendimiento en el ejercicio. Un levantador de pesas
generalmente monitorea su mejoria en el rendimiento por la progresion
en fuerza o potencia, que es facilitada tanto por las adaptaciones
neuroldgicas como musculares. En cambio, un atleta de resistencia
esta entrenando para mejorar su capacidad aerobica y adaptaciones
asociadas en factores centrales y periféricos. Independientemente del
objetivo, se requiere el consumo de proteina para llevar al maximo la
adaptacion a todos los programas de entrenamiento. El consumo de
proteina inmediatamente después del ejercicio se enfatiza y promueve
considerablemente debido al efecto aditivo relativamente fuerte de
los amino&cidos de la dieta sobre los mecanismos que controlan la
SPM en este momento (Biolo et al., 1997). Sin embargo, todas las
comidas son relevantes y tienen el potencial de llevar al maximo la
respuesta adaptativa del musculo al potenciar la estimulacion de la
SPM por parte de la alimentacion, durante una ventana prolongada de
recuperacion después del ejercicio (Burd et al., 2011).

Los conceptos actuales sobre la nutricidn proteica optima en atletas
para llevar al maximo los procesos adaptativos de SPM se han basado
en enfoques reduccionistas, o viendo a la proteina a través de los
lentes de sus aminodcidos constituyentes e incluso debajo de la
potencia anabdlica de un solo aminodcido como es la leucina. Sin
embargo, los atletas no consumen nutrientes individuales, mas bien
comen combinaciones de alimentos a lo largo del dia para facilitar
una recuperacion optima. Un acercamiento mas holistico a las guias
de nutricion proteica puede ayudar a asegurar la reposicion de los
almacenes de energia a través de protocolos apropiados de consumo
de carbohidratos y grasas, y tal vez un uso mas eficiente de los
aminoacidos derivados de la proteina de la dieta para la estimulacion
de la SPM durante la recuperacion del ejercicio.

CALIDAD DE LA PROTEINA

La calidad de la proteina generalmente esté basada en la digestibilidad
de la fuente de proteina de la dieta, en relacién a las necesidades
de aminodcidos esenciales del humano. La proteina consumida
debe digerirse hasta aminodcidos y absorberse hacia la sangre en
cantidades adecuadas para aportar una fuerte sefial anabdlica
al tejido musculo esquelético. En general, las fuentes de proteina
basadas en plantas (por ejemplo, soya, trigo y frijol) demuestran una
menor digestibilidad comparadas con las fuentes de proteina animal
(por ejemplo, leche, res, cerdo y pescado). Sin embargo, las técnicas
de procesamiento del alimento de las fuentes de proteina basadas
en plantas pueden mejorar su digestibilidad (van Vliet et al., 2015).
Ciertamente, los polvos de proteina aislada generalmente mantienen
una posicion de importancia entre los atletas y los asiduos al gimnasio
debido a su alta digestibilidad y rapida distribucion de aminoécidos de
la dieta en la sangre. Sin embargo, los polvos de proteina aislada no
se requieren para lograr un gran incremento en la respuesta de la SPM
después del ejercicio (Burd et al., 2015).

Lo que es digno de atencion es que tanto el ejercicio de fuerza como
el de resistencia inducen a la redistribucion del flujo sanguineo
hacia los tejidos periféricos (musculos en contraccion) y reducen el
flujo sanguineo al intestino. Esto puede impactar potencialmente los
perfiles de absorcion de los nutrientes consumidos en una bebida
de recuperacion o comida después del ejercicio. Por ejemplo, la
hipoperfusion esplacnica inducida por el ejercicio puede inducir
una lesion del intestino delgado, llevando a un incremento en la
permeabilidad gastrointestinal (Gl). Se ha demostrado que este
compromiso de la integridad epitelial afecta negativamente la absorcion
intestinal y/o la retencion esplacnica de los aminoécidos de la dieta
(van Wijck et al., 2013), lo que subsecuentemente puede limitar el
incremento postprandial de la disponibilidad de aminodcidos de la
dieta durante la recuperacion después del gjercicio. Sin embargo, por
nuestra parte vemos rutinariamente que >60% de los amino&cidos de
la dieta se vuelven disponibles en la periferia durante la recuperacion
del ejercicio en adultos entrenados (Mazzulla et al., 2017; van Vet
et al., 2017). Esta cantidad de aminoacidos derivados de proteina de
la dieta es muy similar a la cantidad que se vuelve disponible en la
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circulacion después de tener una comida en reposo en adultos sanos
(Mazzulla et al., 2017). De manera interesante, l0s incrementos
inducidos por el ejercicio en la permeabilidad gastrointestinal pueden
finalmente ajustar la funcién de la barrera intestinal permitiendo que
mas péptidos bioactivos originados del alimento crucen en el ejercicio
vs. un estado sin ejercicio (JanssenDuijghuijsen et al., 2016). Por lo
tanto, el ejercicio crea una via en la barrera intestinal permitiendo
que se absorban las moléculas pequefias consumidas en la comida,
que de otra manera no podrian tener la oportunidad de transferirse
en estado de reposo. Finalmente, sesiones repetidas de ejercicio
tienen el potencial de modificar la complejidad y dinamicas de los
microorganismos para colonizar el intestino (es decir, microbiota
intestinal). De hecho, los microbios intestinales pueden sintetizar
amino4cidos siendo su contribucion estimada, en el caso de la
leucina, ~20% del ingreso total del cuerpo (Raj et al., 2008). No
esta claro actualmente cémo es que los cambios en la funcion y
composicion de la microbiota intestinal inducidos por el ejercicio
pueden modular el metabolismo de las proteinas de todo el cuerpo
o0 de proteinas musculares. En cualquier caso, es evidente que el
ejercicio puede impactar de forma aguda el tracto intestinal (van Wijck
et al., 2013; JanssenDuijghuijsen et al., 2016) asi como, a largo plazo,
modular las comunidades de microbios intestinales y su produccion
metabolica funcional (Allen et al., 2018). Estos efectos en el tracto
intestinal pueden tener un impacto directo en como los aminoécidos
de la dieta pueden ser enviados al tejido musculo esquelético después
del ejercicio para la remodelacion y reparacion de proteinas. Ademas,
los alimentos con péptidos bioactivos de soporte pueden tener mayor
potencial anabdlico si se consumen en el estado post-ejercicio.

REQUERIMIENTO “OPTIMO" DE PROTEINA

Definir la cantidad 6ptima y/o excesiva de proteina en una comida
es relevante para un atleta. Una cantidad excesiva de proteina en
una comida tiene el potencial de desplazar otros nutrientes vitales
(An & Burd, 2015) y tiene implicaciones para un estrés financiero
0 ambiental (Meyer & Reguant-Closa, 2017). Con respecto al
musculo esquelético, una cantidad dptima de proteina en una comida
comunmente se define como la cantidad con la cual la SPM se
estimula al maximo con tasas minimas de oxidacion de aminodcidos.
Una cantidad excesiva de proteina en una comida se define como el
punto en el cudl los aminoacidos muestran un incremento exponencial
en las tasas de oxidacion y la SPM no se estimula mas en respuesta
al aumento de las cantidades de proteina ingerida. De hecho, esta
pregunta sobre los requerimientos optimos de proteina en la comida
para los atletas se aborda cominmente al intentar definir la cantidad
maéxima de fuentes de proteina aislada a consumir en una comida
para provocar un incremento robusto en la SPM después del gjercicio.
Se necesita mas trabajo para evaluar las estrategias que faciliten un
uso mas optimo de la proteina de la dieta para la SPM y reparacion
después del ejercicio. En otras palabras, la pregunta que debe
examinarse es: ¢Como podemos provocar una respuesta optima de
SPM sin comer simplemente mas y mas proteina en la dieta? Un
concepto nuevo esta relacionado con el uso de alimentos especificos o
mezclas de alimentos para potenciar el uso de aminodcidos de la dieta
en la SPM después del ejercicio. Conceptualmente, esto se refiere
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con frecuencia como una sinergia de alimento, o las relaciones que
existen entre los componentes basicos del alimento como aquellos
que aportan mayores efectos metabolicos cuando se combinan contra
los que se consumen solos (Jacobs et al., 2009).

No obstante, con base en estas guias maximas, la cantidad de proteina
en una comida para estimular la SPM después del ejercicio con tasas
minimas de oxidacion de aminodcidos es de amplio rango y cae en
algin lugar entre 20—40 g de proteina por comida para individuos
sanos. De hecho, incluso el consumo de una cantidad “Optima” de
proteina en una comida para estimular la SPM después del gjercicio
aumentara las tasas de oxidacion de leucina de todo el cuerpo (Moore
et al., 2009a), lo cual puede ser un resultado del uso de fuentes de
proteina aislada para abordar esta pregunta. Por ejemplo, nuestro
grupo de investigacion ha mostrado recientemente que es posible
provocar una respuesta robusta de la SPM después del gjercicio, sin
estimular un incremento en las tasas de oxidacion de leucina de todo
el cuerpo, cuando se utiliza una estrategia de alimentos completos
(van Vliet et al., 2017).

Cabe sefialar que estas guias de proteina de los alimentos para
facilitar la respuesta adaptativa del musculo después del ejercicio se
han desarrollado basadas en la recuperacion del estimulo de levantar
peso. El levantamiento de peso es propiamente anabdlico, asociado
con una corta duracion de contraccion y el uso de combustible, mejora
la sensibilidad del tejido misculo-esquelético a los aminodcidos en
un periodo prolongado durante la recuperacion (Burd et al., 2011).
De hecho, la investigacion ha demostrado que existen métodos
redundantes disponibles a través de varias manipulaciones de la
contraccion (por ejemplo, intensidad, volumen, etc.) para llevar al
maximo la sensibilidad de las fibras musculares a los aminoacidos de
la dieta al consumir proteina después de una sesién de levantamiento
de peso (Burd et al., 2011). Por lo tanto, los aminodcidos de la dieta
en la circulacion pueden utilizarse preferentemente para la reparacion
y remodelacion de proteinas musculares después del levantamiento
de peso, para aportar la base de las adaptaciones inducidas por el
entrenamiento, tales como la hipertrofia. Sin embargo, las actividades
basadas en ejercicio de resistencia resultan en una mayor utilizacion
de aminodacidos como combustible, y su utilizacion puede aumentarse
por varios factores incluyendo, pero no limitado a, intensidad y
duracion del gjercicio. Los aminodcidos (por ejemplo, leucina) que se
oxidan durante el ejercicio se pierden irreversiblemente del cuerpo
y por lo tanto deberdn reponerse a través de la proteina de la dieta.
Esto finalmente causa estrés sustancial sobre la nutricion proteica,
especialmente en la comida inmediatamente después del ejercicio
(Mazzulla et al., 2017), para reponer las pérdidas oxidativas de
aminodcidos inducidas por el gjercicio y para remodelar las fibras
musculares durante la recuperacion del ejercicio de resistencia. Como
resultado, pueden necesitarse guias de proteina mas especificas que
incorporen “periodizacion” de la nutricion para facilitar los procesos
optimos de SPM adaptativos al ejercicio durante la recuperacion
del ejercicio de resistencia (Abou Sawan et al., 2018) versus las
actividades basadas en fuerza (Burd et al., 2011), especialmente en la
comida consumida inmediatamente después del ejercicio.
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AMINOACIDOS DE LA DIETA: ESTIMULADORES DIRECTOS
DE LA SINTESIS DE PROTEINA MUSCULAR

Es evidente que comer proteina después del ejercicio estimula la SPM
post-gjercicio (Moore et al., 2009b) y que los aminoacidos esenciales
son necesarios para un efecto robusto (Volpi etal al., 2003). De manera
interesante, la potenciacion de la SPM inducida por la alimentacion
después del ejercicio es mas aparente después de levantar pesas
(Burd et al., 2011) cuando se compara con ejercicio de resistencia
(Abou Sawan et al., 2018). Como se menciono anteriormente, la falta
de efecto aditivo entre la disponibilidad de los aminodcidos de la dieta
y el gjercicio de resistencia sobre la SPM después del ejercicio, puede
estar relacionada con el hecho de que algunos aminodcidos de la
dieta deben destinarse a reponer la pérdida oxidativa de aminodcidos
inducida por el ejercicio (Mazzulla et al., 2017), y por lo tanto limita
la cantidad de aminodcidos disponibles para la SPM y remodelacion
después del ejercicio (Abou Sawan et al., 2018). El aminoacido leucina
ha recibido considerable atencion sobre su contribucion a estimular
la respuesta de SPM después del ejercicio. En parte, la leucina no
es so0lo un componente para la construccion de proteina muscular,
sino también sirve como una molécula sefializadora para la SPM en el
tejido musculo esquelético en humanos. Ademas, se ha demostrado
que la velocidad y amplitud de la elevacion postprandial de la leucina
circulante después del consumo de fuentes de proteina aislada,
modulan la respuesta de SPM después del ejercicio en adultos jovenes
sanos (Tang et al., 2009).

Como se muestra en la Figura 1, el tipo de alimento ingerido puede
modular de manera diferente la velocidad y pico de amplitud de los
aminodcidos de la dieta en la circulacion y la respuesta subsecuente
de la SPM postprandial. Por ejemplo, el tiempo para alcanzar la
concentracion maxima de aminodcidos después del consumo de
alimentos enteros, como la leche o carne molida de res, se retrasa
cuando se compara con fuentes de proteina aislada como el suero
de leche o la caseina. El consumo de proteina de suero de leche,
debido a su alto contenido de leucina y su alta solubilidad, resulta en
una liberacion rapida (con una gran amplitud maxima) de aminoacidos
de la dieta hacia la circulacion durante el periodo postprandial. Por
lo tanto, la mayoria de los aminodcidos derivados de la proteina
de la dieta se absorben durante la fase postprandial inicial y estan
disponibles para estimular un incremento robusto en la SPM en un
periodo relativamente corto (~3-4 h) (Pennings et al., 2011). Por esta
razon, el consumo de suplementos de proteina aislada es popular para
estimular la respuesta de SPM inmediatamente después del ejercicio.
Sin embargo, los suplementos de proteina aislada consumidos junto
con carbohidratos, disminuyen la amplitud de la elevacion postprandial
en las concentraciones de aminodcidos plasmaticos (Staples et al.,
2011). Aunque el consumo de carbohidratos junto con proteina no
potencia el uso de los aminoécidos derivados de la proteina de la
dieta en la circulacion para la SPM después del ejercicio (Staples
et al., 2011), el consumo de carbohidratos durante el periodo de
recuperacion es necesario para promover las tasas de resintesis
de glucégeno muscular durante la recuperacion vy, finaimente, el
rendimiento Optimo tanto para los atletas de levantamiento de peso
como de resistencia.
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Figura 1. La elevacion postprandial de las concentraciones de aminoacidos en
sangre, basado en las caracteristicas de digestion y absorcion de las fuentes de
proteina aislada (suero de leche o caseina) y alimentos densos en proteina (carne
molida o leche descremada). Estos perfiles de aminoacidos en sangre después
del consumo de proteina corresponden a la magnitud de la sintesis de proteina
muscular durante un periodo postprandial temprano (0-120 min) o tardio (>120
min). Sin embargo, sin importar la fuente de proteina consumida, la cantidad de
aminoacidos derivados de la proteina de la dieta que aparecen en la circulacion
(generalmente expresados en porcentaje), después del primer paso de extraccion
esplacnica de aminoacidos, es generalmente ~65% de la proteina consumida
durante los 0-5 min del periodo postprandial.

Como se muestra en la Figura 1, las fuentes de proteina de alimentos
enteros, como la leche o el consumo de carne, resulta en un incremento
mas lento de la disponibilidad maxima de la proteina de la dieta y
en una liberacion mas prolongada durante el periodo postprandial (>
5h) (Burd et al., 2015). De esta forma, una gran parte del dia se
utiliza en el periodo postprandial, especialmente cuando se comen
combinaciones de alimentos que incluyen carbohidratos y grasas.

En general, los aminodcidos de la dieta son estimuladores directos de
la SPM; por lo tanto, es posible modular la elevacion de la respuesta
de SPM después del ejercicio durante la recuperacion, manipulando la
elevacion del pico de disponibilidad de aminodcidos en plasma después
del consumo de proteina. Esto es particularmente relevante cuando se
consumen fuentes de proteina aislada o incluso alimentos densos en
proteina. No es clara la significancia de estimular una elevacion de
la SPM temprana (0-2 h) versus tardia (2-5 h) después del ejercicio,
como se observa con el consumo de fuentes de proteina aislada y
alimentos densos en proteina, respectivamente. Sin embargo, hay una
ventana de oportunidad anabdlica prolongada después del ejercicio
que persiste durante 1-2 dias (Burd et al., 2011). Por lo tanto, las
adaptaciones inducidas por el entrenamiento son facilitadas a través
del habito consistente y consciente de incorporar proteina en cada
comida durante este tiempo prolongado de recuperacion.

EFECTOS DE LA MATRIZ ALIMENTARIA PARA FACILITAR
EL POTENCIAL ANABOLICO MUSCULAR

Las propiedades holisticas de los alimentos (sinergia alimentaria) y
su influencia en la remodelacion y reparacion de la proteina muscular
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después del ejercicio han recibido poca atencion. La proteina de la
dieta es generalmente mas que solo sus aminodcidos constituyentes,
conteniendo otros componentes nutritivos no proteicos que pueden
interactuar con nutrientes, modular el comportamiento de nutrientes,
y/o actuar directamente como moléculas sefalizadoras. En el caso
de algunos alimentos, como el yogurt, pueden contener también
organismos vivos 0 cultivos vivos y activos que sinérgicamente
mejoran el impacto de la fuente de alimento sobre la salud.

La matriz alimentaria describe la forma fisica general del alimento e
incluye como diversos componentes del alimento estan estructurados y
pueden interactuar. El procesamiento de alimentos y el tratamiento con
calor pueden tener efectos directos en la matriz alimentaria y modular
la digestibilidad de la proteina (Evenepoel et al., 1998). Mientras
que el pensamiento reduccionista ha revelado los componentes
anabolicos mas fundamentales (es decir, aminodcidos esenciales) de
los alimentos para estimular la SPM después del ejercicio (Volpi et
al., 2003), esto puede no reflejar de manera precisa los efectos de la
matriz alimentaria que se experimentan en una comida mixta basada
en alimentos enteros. Por lo tanto, tal vez estamos perdiendo una
oportunidad para optimizar la proteina en la dieta de un atleta. En
otras palabras, la matriz alimentaria en la cual se consume la proteina
puede tener un efecto modulador en la SPM después del ejercicio.

Existe evidencia directa que demuestra que una matriz alimentaria rica
en proteina, vitaminas, minerales y otros macronutrientes de la dieta
(por €j., leche entera o huevos) modula la respuesta sintética de la
SPM después del ejercicio, cuando se compara con comer alimentos
mas densos en proteina (Elliot et al., 2006; Burd et al., 2015; van Vliet
et al., 2017). De manera interesante, se han realizado intentos para
aislar los componentes del alimento y subsecuentemente combinarlos
con fuentes de proteina aislada para potencialmente aumentar
la respuesta postprandial de la SPM. Por ejemplo, los estudios
que combinan el consumo de caseina micelar con componentes
individuales de alimento como la grasa de la leche (Gorissen et al.,
2017), carbohidratos (Gorissen et al., 2014), o suero de leche (mezcla
de 10% de lactosa, 0.3% de proteina, 0.06% de grasa y 1.1% de
minerales) (Churchward-Venne et al., 2015) no fueron capaces
de incrementar mas la respuesta postprandial de SPM cuando se
compard con el consumo de caseina micelar sola. Por lo tanto, parece
que hay mayor respuesta postprandial de SPM cuando se comen
alimentos enteros versus la extraccion de nutrientes especificos en
un producto procesado.

Sin embargo, estas observaciones no menosprecian la efectividad de
las fuentes de proteina aislada sobre la SPM después del gjercicio,
particularmente cuando se consumen en cantidades suficientemente
altas (Moore et al., 2009a). No obstante, consumir una matriz
alimentaria rica en proteina, macro y micronutrientes potencialmente
fortalece el uso de aminodcidos derivados de la proteina de la dieta
para la SPM después del gjercicio (Elliot et al., 2006; Burd et al., 2015;
van Vliet et al., 2017). Finalmente, esto no solo ayudara a mejorar el
uso de la proteina de la dieta en un atleta, sino también el consumo de
alimentos enteros mejorara en general la calidad de la dieta. Ademas,
las muijeres atletas que son mas propensas a deficiencias energéticas
y de micronutrientes (es decir, hierro, calcio, vitamina D y B) se pueden
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beneficiar al dar prioridad al consumo de alimentos enteros ricos en
proteina sobre los suplementos durante la recuperacion del gjercicio.
Por supuesto, la seleccion de alimentos es también dependiente del
horario de competencia/entrenamiento, prevalencia de problemas Gl
costo y disponibilidad de alimento entre otros factores.

La Figura 2 ilustra la diferencia entre la matriz de huevo entero, la
cual es rica en proteina de alta calidad de la dieta, lipidos, vitaminas
y minerales, cuando se compara con la matriz de la clara de huevo. Esta
(ltima matriz alimentaria es bastante densa en proteina, pero contiene muy
poco de otros constituyentes nutricionales. Ademas, la Figura 2 enumera
los mecanismos potenciales que describen como los constituyentes
individuales de alimentos pueden crear un medio sinérgico para potenciar
el uso de aminodcidos derivados de la proteina de la dieta para la respuesta
de SPM después del gjercicio.

Clara de huevo

Proteina Proteina
- Sefiales anabdlicas y
componentes de proteina
Péptidos
bioactivos,

muscular
Yema de huevo o ) )
Péptidos bioactivos

Péptidos

Dioactivo - Contribuciones potenciales

para la sefializacion anabdlica
, para los musculos
Proteina
Carotenoides Ligidos

- Sefalizacion anabdlica para
los musculos

Colesterol . . .
Vitaminas/Minerales

- Cofactores en la sintesis de
proteinas

Figura 2. L a matriz del huevo entero es rica en proteina de la dieta, lipidos, vitaminas
y minerales al compararla con la matriz de la clara de huevo. La matriz alimentaria,
sus componentes, y su interaccion probablemente pueden optimizar el uso de los
aminodcidos de la dieta en la circulacion para la estimulacion de las tasas de sintesis
de proteina muscular después del ejercicio, comparado con el consumo respectivo de
cada nutriente en forma aislada.

Es de hacerse notar que no se ha demostrado que el contenido de
energia total de una comida con proteina consumida junto con otros
macronutrientes aislados, o su respuesta postprandial asociada de la
insulina plasmatica, sean un factor anabdlico para la SPM in vivo en
humanos (Gorissen et al., 2014; 2017). Por lo tanto, las propiedades
anabdlicas de los alimentos en la SPM se extienden mds alla de su
contenido energético y el incremento asociado en las concentraciones
de insulina plasmatica frente a la elevada disponibilidad de
aminodcidos plasmaticos (Elliot et al., 2006). Se requiere mas trabajo
para definir mas a fondo como las fuentes de proteina de los alimentos
enteros pueden utilizarse para optimizar la proteina en la comida para
un atleta.

RESUMEN Y APLICACIONES PRACTICAS

En resumen, una sesion aguda de ejercicio incrementa el potencial
anabdlico de las comidas después del ejercicio durante un periodo
prolongado de recuperacion. La proteina es el componente anabolico
fundamental de la nutricién después del ejercicio para promover las
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respuestas de SPM que aportan las bases para las adaptaciones
musculares y de rendimiento. Asegurar un adecuado consumo de
proteina de alta calidad durante la recuperacion después del ejercicio
es una prioridad, y utilizar alimentos enteros ricos en proteina o
suplementos de proteina depende altamente tanto de factores
nutricionales (perfil de aminodcidos o densidad de nutrientes) como
no nutricionales (es decir, preferencia, costo, disponibilidad), y cémo
un paradigma particular de alimentacion complementaria la estrategia
de recuperacion para diferentes tipos de entrenamiento y eventos
competitivos.

»  Sehademostrado que la cantidad mdxima de proteina a consumir
en una comida después del ejercicio de fuerza esta entre 20-
40 g de proteina basada en fuentes aisladas. Esto solo define
la estimulacion maxima de SPM, y no se ha determinado una
dosificacion mas efectiva.

»  Las aplicaciones practicas de la dosificacion maxima de proteina
para la SPM basada en fuentes de proteina aislada (es decir,
20-40 g por comida) pueden ser dificiles de lograr cuando se
consideran otros requerimientos nutricionales.

«  Definir la dosificacion dptima de proteina busca maximizar el uso
de aminodcidos de la dieta para la SPM y minimizar la pérdida de
aminodcidos por oxidacion.

«  El consumo de fuentes de proteina de alimentos enteros, debido
a la interaccion de sus componentes nutritivos no proteicos,
puede optimizar probablemente el uso de aminodacidos de la dieta
para la SPM después del ejercicio. Ademas, la calidad de la dieta
puede mejorarse a través del consumo de fuentes de proteina de
alimentos enteros cuando se comparan con fuentes de proteina
aislada.

»  Los nutricionistas deportivos deben tomar en consideracion el
patron habitual de alimentacion y la eleccion de alimentos de un
atleta (es decir, algunas poblaciones obtienen la mayoria de su
proteina de la dieta de alimentos enteros basados en plantas)
cuando elaboran recomendaciones nutricionales, ya que puede
ser til en identificar si se debe incorporar alimentos enteros
ricos en proteina, suplementos, 0 ambos.
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TRADUCCION

Este articulo ha sido traducido y adaptado de: Burd, N., et al (2019).
Protein-containing food is more than the sum of its constituent amino
acids for post-exercise muscle anabolic potencial. Sports Science
Exchange 194, Vol. 29, No. 194, 1-5, por el Dr. Samuel Alberto
Garcia Castrejon.
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