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Ademads de conocer las mejores proteinas para ganar masa muscular es importante saber cuanta proteina debemos consumir por dia. (2020) Magnitude and Composition of the Energy Surplus for Maximizing Muscle Hypertrophy: Implications for Bodybuilding and Physique Athletes. Protein and amino acid requirements in human nutrition : report of a
joint WHO/FAO/UNU expert consultation. F., Zorenc, A. W., Murphy, K. Esos valores son necesarios y suficientes para producir la MPS (21). B., & Phillips, S. Hidrolizado de proteina Efficient Science. No. Una vez ese interruptor de mTOR se activa, una cantidad mayor no sera necesaria (12,13). J., Versteegen, J. Yang, Y., Churchward-Venne, T. E.,
Aarsland, A., ... Wolfe, R. 4-12 Rasmussen, B. A., MacDonald, M. El aminoéacido protagonista De los 3 aminoacidos de cadena ramificada la leucina es el mas importante. The effects of 8 weeks of whey or rice protein supplementation on body composition and exercise performance. E., Moore, D. Nutrition and Metabolism. B., Sheffield-Moore, M.,
Wolfe, R. ]J., Henselmans, M., Helms, E., ... Phillips, S. M., ... Antonio, J. Supplemental protein in support of muscle mass and health: Advantage whey. (2009). No existe una hora ni un momento mejor que otro para tomar proteina. (2003). Sin embargo, hay un detalle que los hace muy diferentes. W., Tarnopolsky, M. S., Hakkinen, K., Rubin, M. Rodale
Books Tiidus, P., Tupling, A., Houston, M. Ingerir proteinas en la dieta o como suplemento facilita la MPS dando un balance neto de proteinas positivo, obligatorio para el aumento de masa muscular y para evitar la pérdida de musculo. Después de la continua biisqueda en este articulo para encontrar las mejores proteinas para ganar masa muscular,
hemos visto que en las investigaciones apenas de utiliza este tipo de proteina de suero concentrada. L., Camera, D. Si vas a utilizar el suplemento para una dieta baja en carbohidratos o para disminuir la masa grasa. Nair, K. Achieving optimal post-exercise muscle protein remodeling in physically active adults through whole food consumption. Un
bloque de proteina estd compuesto de 20 aminoacidos. Al suero de leche se le conoce como proteina de suero o whey protein. M., Rémond, D., & van Loon, L. Esa velocidad y concentracion de la disponibilidad de esos aminoacidos influye en la respuesta de la MPS, haciendo que la proteina de suero sea superior a la caseina (36). J. Protein
hydrolysates in sports nutrition. Ha, E., & Zemel, M. J., Rupassara, 1., Garlick, P. Atherton, P. Whey and casein labeled with L-[1-13C]leucine and muscle protein synthesis: Effect of resistance exercise and protein ingestion. Leucina. (1995). Que nadie te diga lo contrario. Agro Food Industry Hi Tech Tipton, K. Optimal protein intake to maximize
muscle protein synthesis Examinations of optimal meal protein intake and frequency for athletes. Proviene del procesamiento de proteina de suero, suplemento que mayores resultados ha conseguido para la MPS y el aumento de masa muscular. Su cinética de absorcién es rapida, por lo que se absorbe gran cantidad de la que se ingiere
(digestibilidad), se utiliza una parte importante de lo que se ha absorbido (valor bioldgico). Ese interruptor, umbral de leucina, se enciende con unos 1,7g - 3,5g de leucina por comida, que maximizan la MSP (9-11). (2018, February 16). American Society for Nutrition. ¢Por qué tomar proteina después de entrenar? (1992). (2019). P., WOLFE, R. M.,
West, D. N., Dioguardi, F. Paddon-Jones, D., Sheffield-Moore, M., Zhang, X. Morton, R. Puede no ser necesario ya que, aunque se ingieran por separado, el organismo irda demandando aminoacidos esenciales cuando lo necesite. J., Volpi, E., Wolf, S. Para ganar masa muscular es necesario que se maximice la sintesis de proteinas musculares
(anabolismo) o MPS por sus siglas en inglés. Hidrolizado de suero de leche Hidrolizarse significa predigerirse parcialmente, produciendo péptidos mas pequeiios que pueden acelerar la absorcion y utilizacién de los aminoacidos (44). Si, pero no. Hay muchas proteinas incompletas de origen vegetal, a las que le falta uno o mas aminoacidos esenciales.
Pero si es importante alcanzar un equilibrio en las diferentes comidas a lo largo del dia. Desarrollan un papel secundario en la MPS y aumento de masa muscular. Lo 6ptimo es alcanzar los requerimientos diarios de 1,6g - 2,2g de proteina por kilo de peso tomando entre 20g y 40g por comida, en 4-6 comidas a lo largo del dia, cada 3-5 horas (21,23~
25). Cupdén 10% descuento “ME10”. Aminoécidos esenciales En el otro lado estdn los 9 aminodacidos que nuestro cuerpo no sintetiza por si mismo, y deben ser ingeridos con la dieta. ¢Por qué tomar proteinas? S. Nutrition and Metabolism, 9(1), 67. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of
Sports Medicine: Nutrition and Athletic Performance. Las mejores proteinas para ganar masa muscular, son las citadas anteriormente, porque cumplen con los requisitos descritos en el articulo: Aumentan la MPS (anabolismo) y evitan la degradacién de proteinas musculares (catabolismo) por su abundante cantidad de aminoacidos. Aunque aqui
entran en juego dos nuevos factores de los que depende la calidad de la proteina: la digestibilidad y el valor bioldgico. ISSN exercise & sports nutrition review update: Research & recommendations. Aunque no se han observado mejoras por encima de esos niveles, si hay un volumen y frecuencia elevados, un rango de 2,5g / kg de peso pueden aportar
mayores aumentos de masa muscular. Effect of protein/essential amino acids and resistance training on skeletal muscle hypertrophy: A case for whey protein. Referencias bibliograficas Hulmi, J. Kimball, S. Meat Science. Las mas comercializadas tienen entre 70% y 80% de proteina, pero debemos mirar ese porcentaje ya que pueden encontrarse en
un rango muy amplio (29-89% de proteina) (1). Schuler, L., Aragon, A. Mientras que la caseina se considera una proteina de digestion lenta y sostenida, la proteina de suero es de digestion rapida (39). A continuacion analizaremos las mejores proteinas para ganar masa muscular. J., MacDonald, J. K., ... van Loon, L. A., Volek, ]J. Areta, J. Si miras
detenidamente las cantidades anteriores puedes observar que bastan 126g de carne o pescado para 30g de proteina, pero hacen falta 682g de quinoa u 880g de maiz. Requisito 7 para elegir las mejores proteinas para ganar masa muscular: Que sea de proteina de suero (whey protein) porque tiene un perfil completo de aminodacidos no esenciales y
abundantes aminodacidos esenciales (37). La tnica diferencia es que después del entrenamiento es aconsejable acercarnos mas al rango superior (40g de proteina en esa comida). Proteina de soja VS proteina de suero Aunque ya hemos nos hemos decantado por la proteina de suero como ganadora en la eleccién de mejores proteinas para ganar masa
muscular (36), hay otras opciones recomendadas para vegetarianos y veganos que pueden ser acercarse a los beneficios del suero de leche. van Vliet, S., Burd, N. L., ... Van Loon, L. A continuacién os dejamos una proteina hidrolizada de gran calidad de Efficient Science de EMFit Nutrition. ¢Cémo y cuadndo tomar proteinas? Federation of American
Societies for Experimental Biology. A continuacién os dejamos una proteina de suero de gran calidad de Efficient Science de EMFit Nutrition. C., Brinkmans, N. Journal of the American Dietetic Association, 109(9), 1582-1586. G., & Welle, S. Suero de leche de vaca (whey protein) La leche bovina proporciona proteinas como fuente de aminoacidos y su
ingestion es una estrategia ideal para estimular el anabolismo muscular (33). Elsevier Ltd. Symons, T. B., Beelen, M., Gorselink, M., Kruseman, A. K., & Burd, N. American Journal of Physiology - Endocrinology and Metabolism, 263(5 26-5). Aging is associated with diminished accretion of muscle proteins after the ingestion of a small bolus of
essential amino acids. Aunque consigamos las mejores proteinas para ganar masa muscular disponibles, no obtendremos resultados sin un entrenamiento y nutricién adecuados. M., ... van loon, L. J., Ratamess, N. Journal of the International Society of Sports Nutrition. American Journal of Physiology - Endocrinology and Metabolism, 300(1). Timing
and distribution of protein ingestion during prolonged recovery from resistance exercise alters myofibrillar protein synthesis. Contiene aiin menos lactosa que el aislado de suero (que ya tiene una muy baja cantidad), por lo que es una eleccion perfecta para intolerantes a la lactosa. ¢Por qué es importante consumir proteina? A Systematic Review and
Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials. Jager, R., Kerksick, C. British Journal of Nutrition, 99(3), 571-580. Biochem Soc Trans. (2017). A Moderate Serving of High-Quality Protein Maximally Stimulates Skeletal Muscle Protein Synthesis in Young and Elderly Subjects. G. M., & Stout, J. 1298-1301). Pero podemos construir una proteina
completa mezclando varios alimentos. Aunque es una proteina de asimilacion rapida, tendrd una digestiéon méas lenta que la proteina de suero. (2011). D., Ferrando, A. Es el suplemento de proteina més comercializado y estudiado porque es la mds eficaz en comparaciéon con los demds suplementos de proteina (36). Implications for daily protein
distribution. The skeletal muscle anabolic response to plant- versus animal-based protein consumption. Eso debe hacerse antes de entrenar, después de entrenar, en el desayuno, en la cena y en todas las comidas. Si que serd necesaria una cantidad algo superior en adultos mayores, tanto de leucina, como de todos los aminoacidos comentados
anteriormente ya que tienen facilidad para perder masa muscular, y dificultad para aumentarla (14). Requisito 1 para elegir las mejores proteinas para ganar masa muscular: Que ayuden a la sintesis de proteinas musculares, evitando la degradacion de proteinas musculares, ayudandonos a lograr dicho balance neto de proteinas positivo (1).
Reitelseder, S., Agergaard, ]J., Doessing, S., Helmark, I. ;Qué batidos tomar para ganar masa muscular? Entre 1,6 y 2,2g /kg maximiza el crecimiento muscular (17-20). J., & Layman, D. Un dato importante para los intolerantes a la lactosa es que el concentrado de suero de leche no es para ellos por su contenido en lactosa, pero los otros dos tipos de
proteina de suero si pueden ser consumidos ya que tienen muy baja o practicamente nula cantidad de lactosa. Las mejores proteinas para ganar masa muscular son los suplementos de proteina de suero (whey protein), en concreto en su forma de hidrolizado de suero de leche (el aislado de suero de leche es una genial opcion también). Con proteinas
de origen vegetal necesitaremos mayores cantidades de alimento. (2004). J., Lockwood, C. {Cudles son las mejores proteina para ganar masa muscular? Nutrients, 11(6), 1429. Does Beef Protein Supplementation Improve Body Composition and Exercise Performance? D., Skwiat, T. I., Cribb, P. La digestibilidad de la proteina es la disponibilidad media
del nitrégeno de los aminoacidos que hemos comido, es decir, la proporcién de proteina que absorbemos y no expulsamos como heces (32). De esta forma activamos el interruptor del que habldbamos de manera frecuente durante el dia, encontrandonos la mayor parte del dia en estado anabdlico y no catabdlico. Es un aminodcido vital para la MPS (5),
ademas de evitar la pérdida de musculo (6). Dietary protein intake and distribution patterns of well-trained Dutch athletes. En el presente articulo analizamos las mejores proteinas para ganar masa muscular y lograr hipertrofia aportando ayudas ergogénicas. Podemos encontrar este suplemento de proteina (también los deméas suplementos
comentados) en tres tipos: concentrado de suero de leche, aislado de suero de leche e hidrolizado de suero de leche (1). O., Wilson, S. Para ello, como hemos visto, necesitamos consumir proteinas que favorezcan la sintesis de proteinas musculares (MPS) y lograr un balance neto de proteinas positivo. Aragon, A., Schoenfeld, B. (2018). T., Erdman, K.
Journal of Applied Physiology, 107(3), 987-992. Todo lo que hacemos, todo lo que somos y todo en lo que nos convertimos depende de la accién de miles de proteinas diferentes (3). Son el componente principal de las estructuras de las células, forman hormonas y enzimas y permiten a las células comunicarse entre ellas (2). Proteina Iso Efficient
Science de Emfit Nutrition. Nutrition & Metabolism, 6(1), 38. M. Pero, para que la proteina de suero potencie la MPS, debemos consumir en cada comida alimentos alimentos de origen animal (carnes, pescados, huevos y leche) y completar la dieta con alimentos de origen vegetal (legumbres: garbanzo, soja, algunas alubias, guisantes, lentejas; y
cereales: trigo sarraceno, arroz, quinoa, maiz. Una cinética de digestién rapida significa que tras su consumo hay un aumento rapido de aminoacidos, para la MPS (se le conoce como aminoacidemia) (38). Amino acid ingestion improves muscle protein synthesis in the young and elderly. M., Purpura, M., De Souza, E. Nutrients. A., & Phillips, S. (2010).
Después de la continua buisqueda en este articulo para encontrar las mejores proteinas para ganar masa muscular, se ha observado que la proteina de soja es la méas extendida como suplemento de fuente vegetal. American Journal of Physiology - Endocrinology and Metabolism, 288(4 51-4), 645-653. Contiene alta proporciéon de aminoacidos leucina,
isoleucina y valina, especialmente leucina (1). Exercise and Sport Sciences Reviews. A., CREE, M. Las recomendaciones de 20 a 40g de proteina de calidad se deben a que en ellos encontramos unos 9-10g de aminoacidos esenciales, y esos 1,7g - 3,5g de leucina necesarios para activar el interruptor y favorecer la MPS (9-11). H. ;Cudl es la mejor
proteina para ganar masa muscular? M., Doyle, D., & Wolfe, R. International Society of Sports Nutrition Position Stand: Protein and exercise. (2018, August 1). Requisito 5 para elegir las mejores proteinas para ganar masa muscular: La proteina debe contener una gran dosis de leucina. 35, pp. Journal of Nutritional Biochemistry. Leucine contents of
isonitrogenous protein sources predict post prandial skeletal muscle protein synthesis in rats fed a complete meal. Combined ingestion of protein and free leucine with carbohydrate increases postexercise muscle protein synthesis in vivo in male subjects. Las proteinas vegetales pueden ser completas o incompletas. No es til. G., Skinner, S. ¢Para
quién? Koopman, R., Crombach, N., Gijsen, A. Journal of Food Science, 80(S1), A8-A15. D., Smith-Ryan, A., Kleiner, S. A continuacién analizaremos como y cuando debemos tomar suplementacioén con proteina. El 20% de la proteina de la leche se extrae en forma de suero de leche, y el 80% restante en forma de caseina (34,35). Los suplementos de
proteina no son mas que dicho nutriente extraido de diferentes fuentes, tanto animal como vegetal, y procesado después. Strength and conditioning journal. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 116(3), 501-528. ¢Cémo podemos aumentar la calidad de la proteina vegetal? Por ejemplo: Legumbre + cereal: Lentejas bajas en metionina,
pero ricas en lisina + Arroz integral bajo en lisina y treonina y rico en metionina = proteina completa. R., French, D. Por tanto, la proteina animal, al tener mayor digestibilidad (se retienen méas aminoacidos de la proteina que hemos consumido) y tener mayor valor bioldgico (se aprovechan mejor esos aminodacidos retenidos) es la fuente ganadora a la
hora de elegir las mejores proteinas para ganar masa muscular en forma de alimento. A., Phillips, S. Las fuentes de origen animal son proteinas completas porque tienen los 9 esenciales. ;Anadir mas leucina tendra mejores efectos? Joy, J. B., ... Holm, L. Se les denomina aminoacidos de cadena ramificada (BCAA) y son: Valina, isoleucina y leucina
Requisito 4 para elegir las mejores proteinas para ganar masa muscular: Contenido alto de 3 aminoacidos esenciales: valina, isoleucina y leucina. (2008). R., Kujbida, G. Concentrado de suero de leche La proteina de suero pasa un proceso de microfiltrado para obtener el concentrado de suero de leche. A continuacién os dejamos una proteina
concentrada de gran calidad de Efficient Science de EMFit Nutrition. Gorissen, S. Para épocas de competicién, o con una masa grasa muy baja donde la proteina es vital para la retenciéon de masa muscular. (2005). Si eres intolerante a la lactosa este tipo de proteina de suero tiene cantidades insignificantes de lactosa. In Biochemical Society
Transactions (Vol. Biochemistry Primer for Exercise Science. Norton, Layne Eiseman, Wilson, G. Functional properties of whey, whey components, and essential amino acids: Mechanisms underlying health benefits for active people (Review). (2016). J., Jonvik, K. ;Cuantas proteinas necesito al dia para aumentar masa muscular? (1999). Human
Kinetics Kraemer, W. American Journal of Physiology - Endocrinology and Metabolism, 291(2). Menos de 1,6g de proteina por kilo de peso provocara un balance negativo de nitrégeno, lo que significa que hay catabolismo de proteinas, y que de forma crénica puede producir pérdida de masa muscular (16). C., Lund, P., Kristensen, N. Consumption of
fluid skim milk promotes greater muscle protein accretion after resistance exercise than does consumption of an isonitrogenous and isoenergetic soy-protein beverage. Los aminoacidos no esenciales son: Arginina, Alanina, tirosina, aspartato, cisteina, glutamato, glutamina, glicina, prolina, serina, asparagina. Koopman, R., Verdijk, L. ¢Qué tipo de
proteina es mejor para ganar masa muscular? Milk Ingestion Stimulates Net Muscle Protein Synthesis following Resistance Exercise. Los suplementos deportivos no son imprescindibles para desarrollar tus musculos y mejorar tu salud. M., Ross, M. S., Castillo-Garcia, A., & Lucia, A. 51. ¢Y si consumo solo leucina? A., Breen, L., Tarnopolsky, M.
¢Cuantas comidas al dia? R., Armstrong, D., & Phillips, S. Es importante destacarlo ya que las comparativas que dan como ganador al suero de leche en las diferentes investigaciones, utilizan los otros dos que describimos a continuacién. K. M., Lowery, R. Journal of Physiology, 591(9), 2319-2331. Después de la continua bisqueda en este articulo para
encontrar las mejores proteinas para ganar masa muscular, en base a la evidencia cientifica, asignamos al hidrolizado de suero de leche el titulo de mejores proteinas para ganar masa muscular (1). (2003, May 1). A high proportion of leucine is required for optimal stimulation of the rate of muscle protein synthesis by essential amino acids in the
elderly. Sin embargo, los resultados no son superiores a los obtenidos con el suero de leche, por lo que es un tipo de proteina aun por investigar. A., & van Loon, L. P., Wilson, J. M., ... Jager, R. ¢Cuéanta proteina consumir por comida? En las conclusiones vamos y desarrollar por qué, a modo de resumen final. M., ... Coffey, V. La eficacia de la leucina
depende de la presencia de otros aminoacidos esenciales (15). Lippincott Williams and Wilkins. Wilkinson, S. Alimentos de origen vegetal Aunque no son las mejores proteinas para ganar masa muscular, son necesarias. Como puedes observar, existen muchas opciones, en este articulo hemos analizado en profundidad, cuéles son las mejores proteinas
para ganar masa muscular, amparandonos como siempre, en la evidencia cientifica. Ese filtrado extra favorece el perfil de aminodacidos y la absorcidn. A systematic review, meta-analysis and meta-regression of the effect of protein supplementation on resistance training-induced gains in muscle mass and strength in healthy adults. Aminoacidos no
esenciales 11 de los 20 aminodacidos que componen la proteina son sintetizados por nuestro organismo, sin necesidad de ingerirlos con la dieta, por lo que reciben el nombre de aminoacidos no esenciales. The Lean Muscle Diet: A Customized Nutrition and Workout Plan. Es por ello que la leche de vaca se utiliza para obtener los dos 2 tipos de
suplementos proteicos mas utilizados: suero de leche y caseina. (2013). Especialmente en vegetarianos y veganos se pueden alcanzar los requerimientos adecuados de proteina con: legumbres (garbanzo, soja, algunas alubias, guisantes, lentejas) y cereales (trigo sarraceno, arroz, quinoa, maiz) principalmente. ¢;Cuadl es la mejor hora para comer
proteinas? Ingestion of whey hydrolysate, casein, or soy protein isolate: Effects on mixed muscle protein synthesis at rest and following resistance exercise in young men. N., Wagenmakers, A. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 27(2), 105-114. Co-ingestion of leucine with protein does not further augment post-exercise
muscle protein synthesis rates in elderly men. Nutrition Recommendations for Bodybuilders in the Off-Season: A Narrative Review. Podéis adquirirla con un 10% de descuento con el cupén “ME10”. British Journal of Sports Medicine, 52(6), 376-384. G., SANFORD, A. The effects of amino acid supplementation on hormonal responses to resistance
training overreaching. A continuacion os dejamos caseina de gran calidad de Efficient Science de EMFit Nutrition. American Journal of Clinical Nutrition, 82(5), 1065-1073. Problema de la proteina completa resuelto, pero... Necesitamos una cantidad significativamente superior de alimentos de origen vegetal que de animal. Katsanos, C. J., Wells, S.
En cuanto a los aminoacidos que contiene son muy similares a los del suero de leche, ya que provienen de la misma fuente, la leche. Journal of Strength and Conditioning Research, 34(7), 1884-1893. Metabolism: Clinical and Experimental, 55(3), 282-291. (2006). Tienen un rol protagonista en la MPS y aumento de masa muscular. L., Mata, F.,
Morales, J. 11 de ellos son no esenciales y 9 son esenciales. J., & Garlick, P. Aminoacidos de cadena ramificada De esos 9 aminoacidos esenciales, 3 aminoacidos cobran atin mas importancia para el aumento de masa muscular ya que constituyen mdas de un tercio de la proteina muscular y son esenciales en el metabolismo de las proteinas (4). Para
alcanzar ese umbral de leucina podemos introducir suplementos de leucina (29), o bien consumir mayores cantidades de proteina vegetal (30), y entonces si optimizariamos la sintesis de proteinas musculares. W., Martinez, I. Proteina de carne (beef protein) VS proteina de suero Los suplementos de proteina de suero son los que han atraido mas la
atencidn, pero la proteina de carne estd ganando popularidad en los afios recientes por su supuesto efecto anabdlico (40). The role of nutrition in stimulating muscle protein accretion at the molecular level. A., & Burke, L. (2018, February 27). Pues comemos mas y solucionado, ¢no? Animal VS vegetal Las fuentes de origen animal contienen cantidades
superiores de aminodcidos, concretamente de aminoacidos esenciales, la leucina especialmente (8-11%), respecto a las proteinas de origen vegetal (6-7%) (27,28). Y. D., Roberts, M. (2015). Kerksick, C. Reciben el nombre de aminoacidos esenciales. Naclerio, F., Larumbe-Zabala, E., Cooper, K., & Seijo, M. L., Burke, L. Eso si, el precio del asilado de
suero aumenta con respecto al concentrado de suero de leche. Tiene un perfil de aminodcidos muy bueno, aunque no tanto como las otras dos formas de proteina de suero. World Health Organization. Entra en juego otro factor que determina la eleccién de las mejores proteinas para ganar masa muscular, su cinética de digestiéon. Vamos a ir
explicando por qué, a la vez que describimos otros de los suplementos mas utilizados. (2007). Conclusiones sobre las mejores proteinas para ganar masa muscular En este articulo hemos analizado las mejores proteinas para ganar masa muscular. Effects of a Multi-ingredient Beverage on Recovery of Contractile Properties, Performance, and Muscle
Soreness After Hard Resistance Training Sessions. Requisito 3 para elegir las mejores proteinas para ganar masa muscular: Proteinas completas, es decir, que contengan los 9 aminodacidos esenciales en cantidades suficientes. B. B., Trommelen, J., Wardenaar, F. Mejor proteina whey para ganar masa muscular A la hora de elegir las mejores proteinas
para ganar masa muscular debemos seleccionar la proteina de suero. Ingestion of a protein hydrolysate is accompanied by an accelerated in vivo digestion and absorption rate when compared with its intact protein. Medicine & Science in Sports & Exercise, 38(4), 667-674. Por ello sus aminoacidos son retenidos en menor medida que los de la
proteina de suero (recuerda la digestibilidad) y se utilizan en menor medida que los presentes en la proteina de suero (recuerda el valor bioldgico) (43). Es por ello que el uso de suplementos de proteinas son la guinda del pastel, pero no son el pastel (26). Devries, M. (2017, June 20). Pueden ser oxidados en otro lugar y no ser utilizados para el
crecimiento muscular. (2014). A la hora de hablar de las mejores proteinas para ganar masa muscular tenemos que hablar tanto de las proteinas de origen animal como vegetal, ambas, deben estar presentes en cada comida del dia. Manninen, A. (2015, November 1). Debemos tener en cuenta que hay que ingerir mas cantidad de proteina de soja que
de proteina de suero para igualar la cantidad de aminoacidos esenciales y leucina (9,15). Aunque no la excretemos via fecal, no significa que esos aminoacidos se utilicen. Distinct anabolic signalling responses to amino acids in C2C12 skeletal muscle cells. Mata, F., Sanchez-Oliver, A., Dominguez, R., Villegas, J. Nutrition Journal, 12(1), 86. Los
alimentos de origen vegetal tienen menos digestibilidad que los de origen animal por lo que estimulan en menor medida la MPS (31). B., Tarnopolsky, M. Y otro punto negativo del concentrado de suero de leche es que la absorcidon de esos aminoacidos es la mas baja de los tres tipos de proteina de suero. Existen preguntas recurrentes como ¢Cuando
tomar proteina para aumentar masa muscular? How much protein can the body use in a single meal for muscle-building? ¢Cuales son los alimentos con proteinas? Aunque ya hemos comentado al inicio del articulo que no es obligatorio que estén todos los aminoacidos en cada comida, si es interesante que lo estén. Se mide por el nitrégeno que
expulsamos en la orina. The American Journal of Clinical Nutrition, 90(1), 106-115. Si controlas las calorias y entrenas en serio. Journal of Nutrition. R., & Paddon-Jones, D. Algunos ejemplos para alcanzar 30g de proteina son (los pesos son con el alimento ya cocinado) (22): 126g de pollo o ternera, 126g de peces o mariscos, 5 huevos grandes, 410g
de habas o guisantes, 682g de quinoa, 880g de maiz, etc. Proteina whey de efficient science de emfit nutrition. M., Manders, R. A. M., Jager, R., ... Kreider, R. Educacion fisica y deporte. Geneva ELLIOT, T. La leucina es el actor principal en la sintesis de proteinas musculares Umbral de leucina Para que la leucina haga su funcién debemos superar un
umbral, como si de un interruptor se tratase, que activa la mTOR, que junto con otras proteinas reguladoras, tiene un papel principal en la MPS, y con ello, en el aumento de masa muscular (7,8). Leucine content of dietary proteins is a determinant of postprandial skeletal muscle protein synthesis in adult rats. Contractile and nutritional regulation of
human muscle growth. K., Moulton, C. The muscle protein synthetic response to food ingestion. Iraki, J., Fitschen, P., Espinar, S., & Helms, E. G., Gorselink, M., ... Van Loon, L. Es un tipo de proteina de asimilacion rapida, al igual que la proteina de suero, aunque no es tan eficiente como dicho suero (42). P., Walrand, S., Fauquant, J., Kies, A. J.,
Smith, K., Etheridge, T., Rankin, D., & Rennie, M. S., Schwartz, R. C. Sin embargo, algunos de ellos te pueden ayudar a progresar mas rapido, siempre que los combines con una buena alimentacién y un adecuado descanso. American Journal of Physiology - Endocrinology and Metabolism, 286(3 49-3). Thomas, D. ¢{Qué son las proteinas? A., Burd, N.
Después de la busqueda en este articulo para encontrar las mejores proteinas para ganar masa muscular, hemos visto que grandes dosis de aislado de proteina de arroz (48g) que contiene un 8% de leucina (3,8g de leucina), pueden ser una forma adecuada de proteina para apoyar la hipertrofia muscular, aunque en menores proporciones que el suero
de leche (15). Norton, Layne E., Wilson, G. Alimentos de origen animal Las mejores proteinas para ganar masa muscular de origen animal son: carne (cerdo, pollo, ternera, pavo), pescado (salmén, mero, atin y sardina), huevos, lacteos. Aislado de suero de leche El concentrado de suero de leche (que ya ha pasado un microfiltro) vuelve a filtrarse de
nuevo dando lugar al aislado de suero de leche, que incluye mayor cantidad de proteinas (90% de media). American Journal of Clinical Nutrition, 85(4), 1031-1040. Hemos encontrado las mejores proteinas para ganar masa muscular: la proteina de suero o whey protein. Los aminoacidos esenciales son: Leucina, Isoleucina, Valina, Metionina, Lisina,
Fenilalanina, Triptéfano, Treonina e histidina. American Journal of Physiology - Endocrinology and Metabolism, 276(4 39-4). Schoenfeld, B. Leucine as a regulator of whole body and skeletal muscle protein metabolism in humans. M., Wilborn, C. Podemos ir deduciendo cuéles son las mejores proteinas para ganar masa muscular. T., McKellar, S.
Norton, L., Wilson, G. G., Senden, J. Nutrition and Metabolism, 9(1), 57. Y, en lado contrario debemos evitar la degradacién de proteinas musculares (catabolismo) (1). Durante todo el articulo hemos ido dando pistas de por qué el hidrolizado de suero de leche se merece ese titulo de mejores proteinas para ganar masa muscular. Valenzuela, P. Tiene
algunos inconvenientes como que su precio es el mayor y se comercializa con pocos sabores, asi que no es para quien prefiere gastar menos dinero o prefiere una amplia gama de sabores. Son proteinas completas ya que contienen los 9 aminoacidos esenciales, conteniendo los tres més importantes (valina, isoleucina y leucina) en grandes cantidades,
y su contenido en leucina (el protagonista) es muy alto. Una proteina completa contiene los 9 aminoacidos esenciales en suficiente cantidad mientras que una proteina incompleta carece de al menos, uno de ellos. Con dosis bajas de proteinas de origen animal alcanzamos ese umbral de leucina, ese interruptor. Por ejemplo el maiz es limitado en lisina
y triptéfano; las lentejas son limitadas en mitionina; el arroz integral es limitado en lisina y treonina; entre otros. Journal of the International Society of Sports Nutrition. van Vliet, S., Beals, J. R., Schoenfeld, B. Requisito 6 para elegir las mejores proteinas para ganar masa muscular: Las proteinas de origen animal logran sintesis de proteinas
musculares con menores cantidades, tanto de alimento, como de proteinas de dicho alimento. Ha llegado el momento de mezclar todo lo anterior para elaborar el top mejores proteinas para ganar masa muscular y responder a varias preguntas: ¢Qué proteina me recomiendan para ganar masa muscular? (2020). W. A la diferencia entre la sintesis de
proteinas musculares (nos referiremos a la sintesis de proteinas musculares como MPS a partir de ahora) menos la degradacion de proteinas musculares se le denomina balance neto de proteinas. D., Broad, E. J., & Aragon, A. C., & Phillips, S. Cada comida debe contener entre 20g y 40g de proteina de calidad. (2012). Tang, J. Postexercise net protein
synthesis in human muscle from orally administered amino acids. Después de la continua bisqueda en este articulo para encontrar las mejores proteinas para ganar masa muscular, hemos encontrado varios estudios (41) y un metaandlisis reciente (35) han mostrado que el suplemento de proteina de carne estimula la sintesis de proteinas musculares
e induce a ganancias de masa muscular. Concentrado de suero proteina Efficient Science de Emfit Nutrition. Koopman, R., Wagenmakers, A. R., & TIPTON, K. Myofibrillar protein synthesis following ingestion of soy protein isolate at rest and after resistance exercise in elderly men. D. Si queremos gastar poco dinero, o si entrenamos, pero no somos
muy estrictos con la nutricién, el concentrado de suero de leche puede ayudarnos a alcanzar las cantidades diarias recomendadas de proteina, aunque sea la peor calidad de los tres tipos en que podemos encontrar la proteina de suero. Caseina VS proteina de suero Después de la continua bliisqueda en este articulo para encontrar las mejores
proteinas para ganar masa muscular, se ha observado que la caseina constituye el 80% restante de la proteina en la leche (34,35). ¢Es necesario consumir todos los aminoacidos a la vez? R. Suplementacion en el deporte: directrices desde la responsabilidad profesional. Sports, 7(7), 154. Gillen, J. J., Layman, D. M., Campbell, B. Requisito 2 para elegir
las mejores proteinas para ganar masa muscular: Tener un perfil muy bueno de aminoacidos. Proteina de arroz VS proteina de suero Otra de las proteinas vegetales utilizadas en forma de suplemento es la de arroz. Amino Acids, 38(5), 1533-1539. A esa efectividad con la que la proteina es utilizada se le denomina valor bioldgico (32). S., Kobayashi,
H., Sheffield-Moore, M., Aarsland, A., & Wolfe, R.
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