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PROTEINA PARA TUS MUSCULOS:
(UEGETAL O ANIMAL?

Tus musculos necesitan proteinas para crecer

y recuperarse. Pero, ¢ Qué sucede cuando consumes
solo proteinas vegetales? ¢Podria comprometerse

tu acondicionamiento muscular?

Actualmente existe un gran interes por el

de proteinas de origen vegetal.
Sin embargo, las pocas evidencias que
existen muestran gue no tlenen la misma
capacidad para crear tejido muscular
en comparacién con las proteinas
de origen animal

La mayoria de las protei: getales tienen
un contenido de aminedcidos esenciales
mas bajo. Ademas, existen diferencias

en cuante a su digestion.

Pero si estas interesado en cuidar tu masa
muscular a través de proteinas vegetales
considera lo siguiente:

1. Cuida tus calorias. Si consumes suficientes
alimentos es posible que ingieras mas de

*“1.5 gramos de proteinas por kilogramo

de peso corporal a diario. Asi, es poco
probable que una proteina de menor
calidad compremeta tu acondicionamiento
muscular. Pero si limitas tus calorias, o estas
camblando a una dieta basada en plantas,
cansulta a un nutricionista.
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2. Aumenta y combina. Compensa

las propiedades anabdlicas mas bajas
de las proteinas de origen vegetal
sirvigndote una porcidn més grande o
combina diferentes fuentes al dia (soya,
guisantes, arroz integral, canola, maiz
0 papa).

3. Considera los suplementos: Cuando una
proteina vegetal se extrae del alimento que
la contiene para concentrarla, su absorcion
es similar al de una proteina animal. Algunos
productos mezclan diferentes proteinas

de origen vegetal para crear un mejor perfil
de aminodacidos y/o estan fortificados

con les aminedcides faltantes.




