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LOS CONSEJOS DE COVAP

SALUDY BIENESTAR

® £ doctor Miguel Angel Gallo Vallejo, especialista en Medicina del Deporte, analiza la

importancia de este alimento en el periodo de recuperacion tras este tipo de disciplinas

-

Los deportes de fuerza se caracterizan por contracciones repetidas dé alta intensidad de diferentes grupos musculares,

Doctor especialista
en Medigina

del Deporte
; 1 ACIA alusiénen un an-
i i terior articulo a que la
£ leche desnatada, se-

i giin algunos estudios
realizados, podia considerarse
como una bebida muy adecuada
para después del esfuerzo, al
aportar todo lo que se necesita
después de la préctica de ejercicio
fisico: carbohidratos, para repo-
ner los depdsitos de glucdgeno
muscular; proteinas de buenaca-
lidad (casefna y proteinas séri-
cas) para promover la recupera-
cién y el crecimiento muscular;
agua; electrolitos, para reponer
los perdidos por el sudor y vitami-
nas. En este articulo analizare-
mos el papel de laleche como be-
bida tras la realizacién de ejerci-
cios ydeportes de fuerza. Estos se
caracterizan por contracciones
repetidas de alta intensidad de di-
ferentes grupos musculares que
producen adaptaciones en -los
musculos. La adaptacién mas evi-
dente esla hipertrofia del miscu-

lo esquelético. Pero para que se
produzca la hipertrofia muscular
debe haber un incremento créni-
co en el balance neto de las pro-
tefnas en el musculo. El balance
de proteinas en el muisculo de-
pende de la sintesis y degrada-
cién de proteinas en el mismo.
Por lo tanto, para que se produz-
ca unaumento en el balance neto
es necesario que dentro del mtis-
culo se produzea un incremento
en la sintesis de proteinas, una
disminucién en la degradacién
de proteinas o simultdneamente
un aumento en la sintesis y una
disminucién en la degradacién
de proteinas.

Durante los tltimos afios, se
han realizado diferentes investi-
gaciones sobre la influencia deva-
rios factores que influyen en la
respuesta del metabolismo de las
proteinas frente alos ejercicios de
fuerza, mostrando que la ingesta
de aminodcidos, proteinas, car-
bohidratos o compuestos que con-
tienen mezclas de macronutrien-
tes, tras la realizaci6n de este tipo
de ejercicios, provoca un aumen-
to en el metabolismo de las protef-
nas. Aunque no son muchos los
trabajos de investigacion realiza-
dos, diversos estudios sefialan que
el consumo de leche desnatada
tras larealizacion de gjercicios de

fuerza puede producir un mayor
aumento en el metabolismo de las
proteinas, al proporcionar un
aporte més sostenido de aminoa-
cidos para la sintesis de proteinas
del muisculo esquelético, yaque el
aumento delos aminoécidosenla
sangre es mds lento y permanece
més elevado durante un perfodo
mads prolongado.

Recordemos que la leche con-
tiene caseina y proteinas de sue-
0 en una proporcion 3:1, lo que

Tomar leche desnatada
incrementa la sintesis
de proteinas en el
miisculo esquelético

hace que la digestién y absorcion
de estas proteinas sea mas lenta,
provocando un incremento sos-
tenido en la concentracién de
aminodcidos en sangre. Otra
ventaja es que las proteinas de
suero también contienen una
gran proporcién de aminodcidos
de cadena ramificada, que tienen
un papel fundamental en el me-
tabolismo y la sintesis de protei-
nas en el misculo.

El consumo de leche desnata-

da pareceria crear un ambiente
anabdlico tras la realizacidn de
ejercicios de fuerzay, alargo pla-
zo, combinado con el entrena-
miento de fuerza (diferentes es-
tudios sefialan 12 semanas como
minimo), serfa posible obtener
mayores aumentos en la masa
magray en la hipertrofia muscu-
lar. Ademas, como reflejan algu-
nos estudios recientes, la leche
también puede provocar pérdi-
das mayores de grasa corporal
cuando se ingiere (los estudios
sefialan la ingesta de 500 milili-
tros de leche desnatada una hora
después del entrenamiento con
pesas) tras larealizacién de ejer-
cicios y deportes de fuerza. Estos
aumentos agudos en el balance
neto y sintesis de proteinas po-
drian posiblemente reforzar las
mayores adaptaciones crénicas
que ocurren con el entrenamien-
to de la fuerza.

Asi pues, aunque deben reali-
zarse atin muchos més trabajos de
investigacion, los realizados refle-
jan la efectividad de la leche des-
natada para el periodo posteriora
los ejercicios de fuerza, al incre-
mentar la sintesis de proteinas en
el muisculo esquelético y producir
un mejor balance neto de protei-
nas musculares. Excelente bebi-
da, ademas de econdmica.

La he y los deportes de fuerza

A TENER EN CUENTA

MULTIPLES
BENEFICIOS PARA
EL DEPORTISTA

El consumo de leche desnata-
da tras la realizacion de ejerci-
cios de fuerza puede producir
un mayor aumento en el meta-
bolismo de las proteinas, Ade-
més, combinado con un entre-
namiento de fuerza adecuado
se pueden obtener mayores
aumentos en la masamagra y
en |a hipertrofia muscular,



