Enfoque en la Nutricidn:
Las Proteinas Lacteas de los Estados Unidos:

Alta calidad y Fuentes Completas
de Proteinas

Todos los alimentos lacteos y sus ingredientes comienzan en forma de leche, que
contiene 3.5 porciento de proteina — 80 porciento caseina 'y 20 porciento suero.
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ampliamente en productos de salud, bienestar y deportivos.

Los Beneficios de la Proteina Lactea

Cada afio se publican més resultados de la investigacion sobre los beneficios en la salud y la
nutricion de las proteinas lacteas; la investigacion respalda los beneficios de incorporar proteinas
de suero y leche en la dieta diaria. La proteina es un nutriente esencial que necesita el cuerpo
para construir y conservar musculo. La proteina también juega un papel integral en la estructura
del cuerpo, sus funciones, y la regulacién de tejidos y érganos.

Hay muchos beneficios para la salud y el bienestar para todos los estilos de vida mediante el
consumo de proteinas lacteas estadounidenses. La investigacion nos demuestra que las
dietas!"!® més altas en proteinas ayudan a retrasar la pérdida muscular, controlar el apetito,
mantener un peso saludable, desarrollar misculo magro (con ejercicio de resistencia regular)
y a mejorar la recuperacion del ejercicio.

(=9 SABIA USTED QUE..

B | as proteinas de los lacteos estadounidenses se encuentran entre los métodos
principales usados en la actualidad para medir la calidad de la proteina.

B [a Organizacién de Alimentos y Agricultura (FAO, Food and Agriculture
Organization) de la ONU ha recomendado un nuevo método para evaluar la
calidad de la proteina con base en su capacidad de proporcionar
aminoacidos al cuerpo.

B |2 proteina de suero de EUA tiene alto contenido de aminoacidos de cadena
ramificada y alto contenido de leucina, singular por su capacidad de iniciar
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PROTEINAS LACTEAS ESTADOUNIDENSES: FUENTES COMPLETAS DE PROTEINA DE ALTA CALIDAD

Ya sea para aumentar masa muscular magra o afiadir masa muscular, ingerir Las proteinas lacteas de E.U.A. pueden ayudar a conservar musculo durante
proteinas lacteas de EUA antes o después del ejercicio puede ayudar a el envejecimiento.
mejorar la composicion del cuerpo.

“

Deportistas de fin de semana, entusiastas del deporte, o atletas profesionales. Las proteinas lacteas de E.U.A. pueden ayudar a controlar el hambre y
todos pueden cumplir sus metas y recuperarse répidamente del ejercicio con mantener un peso saludable.
la ayuda de las proteinas lacteas de EUA.

No Todas las Proteinas Fueron Creadas Iguales

La proteina de alta calidad — como la de la proteina lactea de E.U.A.— contiene los aminodcidos esenciales (provenientes
Unicamente de los alimentos) vy los no esenciales (sintetizados por el cuerpo) que el cuerpo necesita. Por otro lado,
muchas proteinas provenientes de plantas y usadas como ingredientes, no se consideran fuentes completas de proteinas
ya que no contienen todos los aminoacidos esenciales.

Los estudios demuestran que los aminodacidos esenciales pueden estimular al maximo la sintesis de proteina en musculo
en cantidades relativamente bajas:

0 GRAMOS 10 GRAMOS 20 GRAMOS
10 gramos (~20-30 gramos de proteina)

de aminoacidos esenciales en adultos mayores?!2?

8.5 gramos (~20 gramos de protiina)
aminoacidos en adultos jévenes!®??



Aminoacidos

Hay algunos aminoéacidos esenciales conocidos como branched-chain amino acids (BCAAS)

0 aminoéacidos de cadena ramificada, que juegan un papel ain mayor en el metabolismo de las
proteinas en musculo; a diferencia de otros tipos de aminoacidos, los BCAA no entran al higado
sino que se van directamente al musculo. El resultado consiguiente es una tasa mas rapida de
absorcién para recuperacion, conservacion y crecimiento muscular.z Ademas, de los

tres BCAAs (leucina, isoleucina, valina) los estudios demuestran que la leucina tiene la habilidad
singular de iniciar sintesis muscular.32s Vea la comparacion entre las proteinas lacteas

y otras fuentes de proteina:

FUENTE DE PROTEINA LEUCINA
Aislado de Proteina de Suero 14% 26%
Caseina 10% 23%
Proteina de Leche 10% 21%
Proteina de Huevo 9% 20%
Proteina de Musculo (Carne, Pollo, etc.) 8% 18%
Aislado de Proteina de Soya 8% 18%
Proteina de Trigo 7% 15%

Los valores reflejan gramos de aminoécidos /100 gramos de proteina. Fuente: USDA Food Composition Tables modificado de Layman, DK. El papel de la leucina en dietas para reducir peso y
en la homeostasis de la glucosa. J Nutr. 2003;133(1):2615-267S
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PROTEINAS LACTEAS ESTADOUNIDENSES: FUENTES COMPLETAS DE PROTEINA DE ALTA CALIDAD

Medir la Calidad de la Proteina

Hay muchas maneras de medir la calidad de la proteina. Recientemente se ha introducido un nuevo método que evalla

la calidad de las proteinas dietéticas con base en su capacidad de suministrar aminoacidos al cuerpo. Este método, conocido
como Puntuacién Indispensable de Aminoacidos de Digestibilidad de Proteinas (Digestible Indispensable Amino Acid Score
o DIAAS)? se esta recomendando como resultado del informe de la Consulta de Expertos de la FAO (Food and Agriculture
Organization ) de la ONU. Sibien se requiere aun de mas informacidén para respaldar la implementacién total de este nuevo
método, el informe demuestra que las proteinas de alta calidad de la leche, suero u otro producto lacteo pueden tener un
puntaje 30 porciento més alto comparado con los resultados de métodos més antiguos. Como se ve abajo, las proteinas
lacteas califican en primer lugar o en niveles superiores en todos los sistemas actuales de medicién que se emplean.

TIPO DE PROTEINA PDCAAS' VALOR BIOLOGICO  UTILIZACION NETA DE PROTEINA RELACION EFICIENCIA PROTEINA
Proteina de Suero 1.00 104 92 3.2
Leche 1.00 91 82 25
Caseina 1.00 77 76 2.5
Huevo 1.00 100 94 39
Proteina de Soya 1.00 74 61 2.2
Res 0.92 80 73 29
Frijoles Negros 0.75 0 0
Cacahuates 0.52 1.8
Gluten de Trigo 0.25 64 92 0.8

*Proteina de aminodcido en puntuacién corregida por digestibilidad

Ademds, cuando se compara con las proteinas de origen vegetal, los estudios han demostrado que la proteina de suero tiene
mayores beneficios para el crecimiento de muisculo debido a su contenido de BCAAs (aminoéacidos de cadena ramificada),
especificamente la leucina.2s Los BCAAs — leucina, isoleucina, y valina — son especialmente benéficos después del
ejercicio ya qgue, a diferencia de otros aminoécidos, los BCAAs no entran al higado y se van directamente al tejido muscular,
proporcionando asf una tasa méas rapida de absorcion para la recuperacion, mantenimiento y crecimiento muscular.z302s




|La Proteina Lactea vs. Otras Fuentes

El aislado de proteina, la caseina y la proteina de leche contienen cantidades altas de BCAAs,
y la proteina de suero es una de las fuentes mas ricas de leucina,?22 un excelente aliado

para la reduccién o manejo de peso. La investigacion nos muestra que el contenido de leucina
en proteina puede ser clave en promover las bondades obtenidas en masa muscular magra
mediante ejercicio tipo resistencia.2+ Aln sin el beneficio de hacer ejercicio, se ha comprobado
que la proteina de suero ayuda en el aumento de peso y la reduccion de grasa.’

Un Vistazo a la Ciencia

En un estudio publicado en la revista Journal of the American College of Nutrition, 36 hombres y 27 mujeres completaron un
estudio de ejercicio de resistencia con duracion de nueve meses, consumiendo suero (WP), o soya (SP) o carbohidratos (CHO) .
Se consumid una cantidad equivalente cada dia después de la sesién de ejercicio en dias de entrenamiento o con el desayuno

en dias sin entrenamiento.
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Fuente: Volek JS, Volk BM, Gomez AL, et al. Suplementar con proteina de suero durante entrenamiento de resistencia aumenta la masa corporal magra.

J Am Coll Nutr. 2013;32(2):122-136.

RESULTADOS

El grupo que consumid suero presentd aumento
importante en masa magra (3.3 kg 4 1.5 kg)
comparado con el grupo que consumid soya

(1.8 kg 4 1.6 kg) o carbohidratos (2.3 kg 4 1.7 kg)
durante todos los momentos de medicidn.

Los resultados demostraron que los niveles de
leucina en plasma se duplicaron después del
consumo de suero; no obstante, en los grupos de
soya y carbohidratos los cambios medidos después
del ejercicio fueron minimos.

VENTAJAS DEL SUERO

Pese al consumo similar de calorias y proteina durante

el entrenamiento de resistencia, la suplementacion diaria
con suero resulté mas efectiva que la proteina de soya
para promover mejoras en masa muscular magra,
subrayando que el contenido extra de leucina en el suero
es un factor importante en la respuesta de masa magra
al entrenamiento de resistencia.



PROTEINAS LACTEAS ESTADOUNIDENSES: FUENTES COMPLETAS DE PROTEINA DE ALTA CALIDAD

En otro estudio publicado en la revista Journal of Nutrition, 73 adultos con sobrepeso y obesidad completaron un ensayo clinico
de 23 semanas, en el que consumieron 56 gramos de proteina diariamente —unos de suero, otros de soya y otros de
carbohidratos— a manera de bebida en dos dosis iguales, una en el desayuno y otra en la cena.
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Fuente: Baer DJ, Stote KS, Paul DR, Harris GK, Rumpler WV, Clevidence BA. La proteina de suero (aunque no la de soya) como suplemento altera el peso y composicién
corporal en adultos de libre decisién con obesidad o sobrepeso. J Nutr. 2011,141(8):1489-1494.

RESULTADOS VENTAJAS DEL SUERO

Los individuos que consumieron proteina de suero Las dietas mas altas en proteina —particularmente la de suero—
mostraron menor grado de masa grasa (2.3 kg pueden ayudar en el mantenimiento a largo plazo del peso 'y
menos) que el grupo consumiendo carbohidratos. composicion corporal en individuos con sobrepeso u obesidad,
La circunferencia de la cintura en el grupo de aun cuando las calorias no estén restringidas.

proteina de suero disminuyd por 2.4cm
comparado con los grupos de proteina de soya
y carbohidratos, y el peso corporal fue 1.8 kg
menor en el grupo de proteina de suero.

{Desea mas informacién sobre las proteinas lacteas?

El'U.S. Dairy Export Council® (USDEC) no produce ni vende productos lacteos, pero con
PONGASE gran orgullo apoyamos a las personas que lo hacen. Visite ThinkUSAdairy.org/Nutrition
si desea mas informacion sobre salud y los beneficios nutricionales de las proteinas
EN CONTACTO lacteas de EUA.
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