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RESUMEN

La distribucién uniforme de proteinas a lo largo del dia esta siendo examinada en
investigaciones actuales para determinar su efecto sobre el rendimiento deportivo y la
sintesis de proteinas musculares. La investigacién ha sugerido que se debe tener en
cuenta la cantidad de proteina y el tiempo para optimizar la ventana anabdlica y estimular
la reparacion muscular después del entrenamiento. Este articulo proporciona una
discusion sobre la sintesis de proteinas musculares, el umbral de proteinas, el aumento
de la hipertrofia, el impacto positivo en el rendimiento de la distribucion uniforme de
proteinas a lo largo del dia, y ofrece aplicaciones practicas para estas recomendaciones
basadas en evidencias cientificas. Este articulo ayudara a los dietistas, entrenadores de
fuerza y acondicionamiento y a otras personas que trabajan con atletas de élite y/o
adultos fisicamente activos a hacer recomendaciones basadas en la evidencia y
relacionadas con la investigacion actual sobre el consumo de proteinas y las cantidades
sugeridas de proteinas a lo largo del dia.



INTRODUCCION

La cantidad y el tipo de proteina en la dieta de una persona se han investigado
ampliamente para determinar como se maximiza el rendimiento deportivo (4).
Historicamente, la literatura sobre nutricion para el rendimiento se ha centrado en la
cantidad de proteina que un atleta consume por dia, antes y después del entrenamiento
y, mas recientemente, durante los entrenamientos. Sin embargo, investigaciones
emergentes han comenzado a considerar la distribucion de esta proteina a lo largo del
dia (2). Los hallazgos modernos pueden sugerir la importancia del tiempo de consumo de
proteinas y recomendar centrarse en una distribucién uniforme entre las comidas. El
consumo adecuado de proteinas se correlaciona positivamente con la sintesis de
proteinas musculares (MPS), el proceso mediante el cual las proteinas de la dieta se
utilizan para promover la formacion de tejido magro (11). Dentro del alcance de esta
investigacion, puede ser beneficioso distribuir uniformemente la ingesta de proteinas a lo
largo del dia para maximizar la MPS, promover la saciedad y prevenir la sarcopenia
(1-5). Esta distribucion, a su vez, probablemente tenga un efecto significativo en los
resultados relacionados con el rendimiento y la formacion de tejido tanto en atletas de
élite como en adultos activos.

RECOMENDACIONES DE PROTEINAS Y SINTESIS DE PROTEINAS MUSCULARES

Se ha investigado la respuesta anabdlica a la ingesta de proteinas para determinar como
la MPS se ve afectada por la cantidad, el tipo y la distribucion de las proteinas de la dieta.
El anabolismo es el proceso mediante el cual los aminoacidos contribuyen a la formacién
de proteinas, y para las personas que realizan entrenamiento con pesas, el momento del
consumo puede ser crucial para obtener resultados positivos en el rendimiento. La
proteina de calidad es crucial para que se produzca el anabolismo y el crecimiento del
musculo esquelético (12). En un estudio que examiné el consumo de aminoacidos
esenciales (EAA) antes del entrenamiento de fuerza en comparacion con el posterior al
entrenamiento de fuerza, se concluyé que la hipertrofia muscular aumentaba cuando los
EAA se consumian antes del ejercicio (12). En particular, el anabolismo aument6 durante
aproximadamente 3 horas después de haber consumido la proteina, alcanzando un
maximo entre 45 y 90 minutos. Después de 3 horas, MPS volvi6 a la linea de base. Otra
investigacion ha sugerido que, si la proteina se consume antes o después de un
entrenamiento no es importante, solo es importante que encaje en una "ventana
anabdlica" dentro de los 45 minutos a 1 hora de entrenamiento de fuerza. El crecimiento
muscular podria verse afectado si la proteina se ingiere fuera de esta ventana (11). Las
sugerencias hechas a partir de este estudio pueden permitir una mayor libertad para las
personas atléticas, ya que pueden elegir consumir proteinas inmediatamente antes o
después del entrenamiento, segun la disponibilidad, la conveniencia, la preferencia y la
practicidad. La maximizacion del MPS y la fuerza dependen del consumo de proteinas
dentro de una ventana anabdlica especifica, especialmente si se consumen EAA antes
de un entrenamiento. El objetivo de sincronizar sabiamente las proteinas es maximizar
las adaptaciones musculares y garantizar la reparacion rapida del tejido dafiado. La
hipertrofia aumenta cuando se considera la ventana anabdlica y la proteina se ingiere
rapidamente, lo que permite que los aminoacidos reconstruyan y reparen los desgarros
musculares. Para atletas de élite y adultos activos, se recomienda cronometrar la ingesta
de proteinas inmediatamente antes o después de un entrenamiento y priorizar
potencialmente la ingesta de EAA si se consume antes de un entrenamiento.
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UMBRAL DE PROTEINAS Y RESULTADOS DE RENDIMIENTO

Aunque es evidente que el momento del consumo de proteinas es un factor importante
para maximizar el rendimiento anabdlico, también se debe explorar el umbral posprandial
(tras las comidas) del cuerpo para la utilizacion de proteinas. El cuerpo solo puede usar
una cierta cantidad de proteina dietética en cada comida para propositos de MPS. La
cantidad que el cuerpo puede usar posprandialmente (después de las comidas) aun se
esta explorando en la investigacion. Un estudio que encuesto a atletas de élite
holandeses examind las tasas de reacondicionamiento muscular después de comidas
ricas en proteinas. Las tasas de MPS posprandial se maximizaron después de consumir
un bolo de proteina de 20 a 25 g en una comida (4). Aunque es crucial para la
construccion y reparacion muscular tener una ingesta de proteinas adecuada y constante,
puede que no haya ninguna ventaja anabdlica en el consumo de una cantidad excesiva
de proteinas en una sola comida. La capacidad limitada del cuerpo para almacenar el
exceso de proteina dietética se demuestra en un estudio que compara una comida que
contiene 30 g de proteina con una comida que contiene 90 g. Se examino el impacto de
cada cantidad de bolo en la sintesis de proteinas. La comida que contenia 90 g de
proteina de carne de res no tuvo un efecto significativamente mayor en la MPS en
comparacion con la comida modesta que contenia proteinas (10). Para maximizar el MPS
posterior al entrenamiento, es necesario que los atletas y las personas activas consuman
cantidades suficientes, pero no excesivas, de proteina para estimular el anabolismo. La
tabla 1 proporciona sugerencias practicas de alimentos para satisfacer las necesidades
de proteinas de 20, 25 y 30 g. Debe tenerse en cuenta que para los atletas que usan
proteinas en polvo, batidos listos para beber o barras y refrigerios de proteinas, las
cantidades de proteinas varian segun el producto, y la etiqueta de alimentos/nutricion
debe usarse para determinar la cantidad de proteinas del producto.

Tabla 1 - Sugerencias de alimentc

20 g de proteina 25 g de proteina 30 g de proteina
1 taza de yogur griego 3 onzas’ de pechuga de pollo 1,5 tazas de tofu extrafirme
3 huevos y 1/4 taza de queso | 1 taza de leche combinada con | 4 onzaslata de atun
cheddar proteina en polvo
3 rollitos de carne de pavo y queso | 1taza de requesdn 4 onzas de salmén
cheddar
1 taza de edamame y 1/2 taza de | 1 taza de chile con carne y frijoles 1 taza de soja tostada
garbanzos asados
!Edamame = judias de soja que se suelen tomar como aperitivo en la cocina japonesa.
1onza=28,3g

En general, para optimizar la MPS, el American College of Sports Medicine recomienda
una ingesta diaria total de 1,2 a 2,0 g de proteina por kilogramo de peso corporal (g/kg),
segun la intensidad del entrenamiento. Se alentaria a los atletas de élite a adherirse mas
cerca del lado de 2,0 g/kg de este rango, particularmente durante los periodos de



entrenamiento de mayor volumen (13). Esto ofrece suficiente proteina para reparar los
desgarros musculares y comenzar a construir nuevo tejido muscular. En la practica, esto
puede mejorar el rendimiento atlético al acelerar el crecimiento muscular y la tasa de
recuperacion, lo que permite a los atletas participar en multiples sesiones de
entrenamiento diarias y/o recuperarse mas completamente antes del proximo ejercicio o
entrenamiento. La oxidacién de amino&cidos puede aumentar aln mas si se consumen
proteinas de digestion rapida con una comida (11). Consumir una ingesta objetivo de 0,24
a 0,3 g/kg de proteina por comida en un lapso de 4 a 5 comidas permitir4 que la persona
alcance una ingesta estimada de 1,0 a 1,2 g/kg de proteina a lo largo del dia, como
minimo (6 ,9). Se sugiere que la ingesta maxima de ingestion de proteinas sea de 2,2
g/kg por dia (11). Sin embargo, para optimizar el MPS, pero no alcanzar el umbral
anabdlico superior, los atletas deben mantenerse dentro del rango de ingesta de
proteinas de 1,2 a 2,0 g/kg (11).

IMPACTO EN LA DISTRIBUCION DE PROTEINAS

Tal vez tan importante como la cantidad o el tipo de proteina es su distribucion y el
horario a lo largo del dia. Se han observado resultados favorables con respecto al
rendimiento atlético, el control del peso y la sarcopenia cuando las proteinas se
distribuyen uniformemente entre las comidas (4). Para el rendimiento atlético, se
observaron resultados negativos en atletas holandeses de élite, tanto hombres como
mujeres, que sesgaron su proteina dietética hacia la cena. Aproximadamente el 80% de
la ingesta de proteinas de los atletas se consumié en 3 comidas, con un 19% en el
desayuno, un 24% en el almuerzo y un 38% en la cena. El 20% restante de la proteina se
consumié entre comidas. Se descubrid que la tendencia de estos atletas a desviar su
ingesta de proteinas hacia la cena no era Optima para maximizar el MPS. La
recomendacion que surgio de esta investigacion fue que los atletas de alto rendimiento
equilibraran su ingesta de proteinas en 4 o 5 comidas espaciadas uniformemente. Cada
una de estas comidas debe contener aproximadamente de 20 a 25 g de proteina para
optimizar la MPS posprandial (4). La distribucién del consumo de proteinas en al menos 3
comidas contribuir4 a mejorar la calidad muscular y ayudara a conservar la masa
muscular magra (3).

Otra investigacion sugiere que una mayor cantidad de proteinas, ~70 g, mejorara el
balance neto de proteinas de todo el cuerpo, en comparacién con cantidades mas
moderadas de ingesta de proteinas, 20 a 35 g. La respuesta positiva en el balance
proteico neto se puede atribuir a reducciones en la degradacién de proteinas y, en menor
grado, aumentos en la sintesis de proteinas. Estos hallazgos pueden ser significativos
durante un periodo de ayuno prolongado, como durante la noche, porque la
descomposicion de las proteinas es mas prominente (9). Ademas, la fase de
entrenamiento y/o el objetivo especifico (ganancia, pérdida o mantenimiento de peso) del
deportista de élite/adulto activo pueden influir en la recomendacion de consumir una
cantidad mayor o mas moderada de proteina con la dltima toma del dia.

Los hallazgos de la investigacion son mixtos con respecto a las fuentes de proteinas
animales en comparacion con las vegetales. Aunque algunos estudios respaldan las
fuentes de proteinas de origen animal para catalizar un mayor crecimiento de la masa
muscular magra apendicular en comparacion con las fuentes de origen vegetal (14), otros
sugieren que las dietas basadas exclusivamente en plantas no son diferentes en el apoyo
a la fuerza muscular y la acumulacion de masa, en comparacién con las dietas proteicas



de origen animal (6). Tradicionalmente, se ha demostrado que las fuentes vegetales de
proteina tienen menores propiedades anabdlicas y, por lo tanto, la respuesta sintética de
los masculos es mayor después del consumo de fuentes de proteina animal. Sin
embargo, un perfil equilibrado de aminoé&cidos sigue siendo crucial para estimular la
MPS, por lo que se recomienda ingerir una combinacién de fuentes de proteinas de
origen vegetal y animal (14). Independientemente de la ingesta total de calorias y
nutrientes, inclinar el consumo de grandes cantidades de proteinas hacia la cena puede
tener un impacto negativo en la composicion corporal (2). Con respecto al rendimiento
atlético, seguir esta recomendacion mejorara la composicion corporal general y el
crecimiento del masculo esquelético debido a la saciedad y una mayor pérdida de grasa
(2). A pesar de las propiedades anabdlicas mas bajas de las fuentes de proteinas de
origen vegetal, sigue siendo crucial consumir estas fuentes de proteinas para promover
un perfil equilibrado de aminoacidos. Se recomienda consumir una combinacion de
fuentes de proteinas vegetales y animales para aumentar el MPS; a su vez, esto
conducira al crecimiento del musculo esquelético, promovera la saciedad y mejorara la
pérdida de grasa.

APLICACIONES PRACTICAS

Tanto los atletas de élite como los adultos activos pueden aplicar estas recomendaciones
de distribucion de proteinas para observar resultados de rendimiento positivos y una
mayor sintesis de proteinas musculares. Como se discutié anteriormente, una distribucion
uniforme de proteinas es crucial. Uno debe incluir aproximadamente 20 a 25 g de
proteina en las comidas y posiblemente mas dependiendo de la meta y la fase de
entrenamiento y de las recomendaciones del rango de proteina diaria total. Prioriza el
consumo de proteinas después de un entrenamiento para maximizar la sintesis de
proteinas musculares y optimizar la ventana anabdlica. La Tabla 2 proporciona
recomendaciones de proteinas y objetivos basados ??en 2 perfiles/pesos de atletas
diferentes. Se proporciona un rango de ingesta diaria de proteinas, distribucion de 3 a 5
horas, antes y después del ejercicio, para un atleta que pesa 80 kg y 100 kg.

Tabla 2 - Meta de proteina basada en el perfil de deportista de élite/adulto activo
Perfil deportista de élite/adulto activo

Peso 80 kg
Rango objetivo diario de proteina 1,2 g/kg-2,0 g/kg 96—160 g de proteina
Distribucion de 3 a 5 horas 0,24-0,3 g/kg 19-24 g de proteina
Pre-ejercicio 0,24-0,3 g/kg 19-24 g de proteina
Después del ejercicio 0,24-0,3 g/kg 19-24 g de proteina

Perfil deportista de élite/adulto activo

Peso 100 kg
Rango objetivo diario de proteina 1,2 g/kg-2,0g/kg 120-200 g de proteina
Distribucion de 3 a 5 horas 0,24-0,3 g/kg 24-30 g de proteina
Pre-ejercicio 0,24-0,3 g/kg 24-30 g de proteina
Después del ejercicio 0,24-0,3 g/kg 24-30 g de proteina

La Tabla 3 incorpora las recomendaciones para la distribucion de proteinas y la ingesta
diaria total de proteinas con un ejemplo de programa para un atleta universitario. Cabe
sefalar que en las recomendaciones del menu destaca la ingesta de proteinas. Ademas,
se pueden agregar recomendaciones de alimentos en funcion de los objetivos de
entrenamiento y otras consideraciones del atleta (aumento de peso, pérdida de peso, en



temporada, fuera de temporada, etc.) para modificar los macronutrientes (carbohidratos y
grasas) y micronutrientes (vitaminas) en general. y minerales) necesidades.

Tabla 3 - Meni de muestra de atletas universitarios basado en recomendaciones de proteinas
Menu simple/de
Recomendacion de muestra para cumplir
proteinas con la recomendacién
PRO de 20-30 g

Tiempo Evento/Actividad

Tortilla de 3 huevos con
1/4 taza de queso
cheddar (28 g de

proteina)

7:00 a.m. Despertar/desayuno 03g/kg=27¢g

8:00 a.m. Clase

1 taza de yogur griego con
9:30 a.m. comida antes del ejercicio 03g/kg=27¢g manzanas y 1/2 taza de
nueces (25 g de proteina)

Entrenamiento/sesion de

10:00 .
- entrenamiento
1 taza de leche
. . combinada con proteina
11:15 _ Batido post-ejercicio 03g/kg=27¢g en polvo (30 g de
proteina)
1 taza de ensalada de
atln con pimientos y
13:00 Al 0,3g/kg=27
- fmuerzo 38/ke & galletas saladas (33 g de
proteina)
14:00 _ Clase

3 oz de pechuga de pollo
17:00 _ Cena 03g/kg=27¢ con verduras asadas y
arroz (25 g de proteina)

18:00 Estudio/tarea
22:30_ Dormir
CONCLUSION

En general, el MPS y el crecimiento del musculo esquelético se ven afectados
positivamente por el consumo de proteinas de calidad, lo que contribuye a resultados
positivos en el rendimiento deportivo. Los atletas de élite y los adultos activos se
beneficiaran de una distribucién uniforme de proteinas en 4 o 5 comidas diarias. Se
recomienda el consumo de un bolo de entre 20 y 25 g de proteina, y posiblemente
cantidades mas altas, para maximizar la MPS y el anabolismo. Aunque la investigacion
es mixta sobre si las fuentes de proteinas de origen animal son las mejores para
estimular la MPS, consumir un equilibrio de fuentes de origen animal y vegetal
garantizara la variedad y un perfil de aminoacidos equilibrado para el individuo. Si es
posible, los atletas deben consumir proteinas inmediatamente antes o después del
entrenamiento de fuerza para adaptarse a la ventana anabdlica que oscila entre 45
minutos y una hora alrededor del ejercicio.
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