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Si llegd este E-BOOK a tus manos es porqgue eres una mujer que le gusta entrenary ali-
mentarse de forma saludable. Eres una mujer que sabe que lograra los resultados que
se propone combinando ambos aspectos.

Como Entrenadora/instructora profesional entiendo que el consumo de suplementos
en ciertas mujeres es un tema muy “tabd”. Ya sea por tener un conocimiento errado
acerca de los mismos o0 simplemente un desconocimiento sobre la utilizacion de los
productos que pueden ser de mucha utilidad.

Por ello, es que decidi armar esta guia practica en la cual voy a contarte todo lo que
necesitas saber sobre un suplemento en particular: la proteina en polvo. Porque si
bien es vendida como suplemento, en realidad es un producto alimenticio, ya que es
una de las tantas formas de consumir proteina, que es un macronutriente esencial para
un buen funcionamiento metabadlico, para aumentar nuestras defensas y actuar sobre
la recuperacion musculary todo nuestro cuerpo en general.

cEstas lista? ;Vamos!



sQue es la proteina en polvo?

La proteina en polvo es un PRODUCTO ALIMENTICIO de alto contenido pro-
teico. La misma se obtiene a traves de diferentes técnicas de procesa-
miento mediante las cuales se separan o extraen las proteinas de oS
otros componentes de un alimento determinado obteniendo asi un pro-
ducto muy rico en proteina y bajo en otros macronutrientes (carbohidra-
tos y @rasas).

Los alimentos de los cuales se extrae la proteina son: leche, carne, huevo,
soja y otros alimentos de origen vegetal.

Que la proteina se obtenga a traveés de diferentes técnicas de procesa-
miento no implica que deje de ser un producto alimenticio valido vy sa-
ludable. El queso es un ejemplo de producto derivado y procesado de la
leche que consumimos a diario sin ningdn tipo de cuestionamiento por
ser rico nutricionalmente.

Mientras los procedimientos mantengan la calidad nutricional del ali-
mento, el derivado también sera considerado como un buen alimento. No

es el caso de los alimentos ultra procesados. JULII
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sQuiéen puede tomarla?

TODO EL MUNDO puede tomar proteina en polvo sin importar la edad, el
Ssexo o si realiza o no actividad fisica.

La creencia mas generalizada acerca de la proteina en polvo es que sirve
para “quedar g@randota” o “aumentar [a masa muscular” pero esto es uno
de los tantos mitos que se pueden escuchar.

Creer que un trozo de pechuda de pollo o unos huevos revueltos van a
ponerte “grandota” es un error. Es exactamente [o mismo con la proteina
en polvo.

Esta es buena por su practicidad. Es una forma mas de integrar proteina
a tu alimentacion y es equivalente a consumir una pechuga de pollo. Tu
cuerpo no hace la diferencia. Proteina es proteina y la misma no hace mi-
lagros por si sola.

Dicho esto, ipor qué es bueno consumir proteina? La respuesta es sencil-
la: te ayuda a alcanzar la cantidad de este nutriente requerida por tu
cuerpo. Por esta razon es que puede ser consumida tanto personas que
practican ejercicio como por quienes no.
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Tipos de proteinas

Existen muchos tipos de proteina en polvo v éstos responden - mas que nada -
al tipo de procesamiento a través del cual se han obtenido.

CONCENTRADA:

Es la menos procesada. Esta compuesta en un 40%0 a 80%0o
de proteina, el resto siendo lactosa, grasa, minerales y agua.
NO es recomendable en personas con intolerancia o alergia a
la lactosa o problemas de digestion. La misma se logra diger-
ir en un lapso de 60 a 90 minutos por |0 que tiene un nivel
alto de saciedad.

ISOLADA O AISLADA:

Esta requiere mas técnicas vy procesos de extraccion que |3
anterior o cual le da mayor @rado de pureza conteniendo un
porcentaje de 9090 de proteinas. Esta @ran proporcion esta
asociada a una menor cantidad de lactosa y de grasa. La
misma se logra digeriren un lapso de 30 a 60 minutos por lo
gue tiene un bajo nivel de saciedad.
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HIDROLIZADA:

Se obtiene a través de un proceso de hidrolizacion que
puede reducir potenciales alergias producidas por el suero o
la proteina de la leche ya que a traves de este proceso las ca-
denas largas de proteina son divididas en unas mas
pequenas y faciles de digerir. La cantidad de proteina es
mayor al 9050 vy la cantidad de lactosa y grasa esta por
debajo del 1%/o. Contiene aminoacidos pre-digeridos lo cual
permite que pueda ser digerida en un lapso de 10 a 30 minu-
tos lue@o de ser ingerida.
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cia a la proteina de leche y carne en forma de suplemento o o B';;;gwgm
- Incluso - quienes tengan problemas de digestion. En este

caso debemos tener en cuenta que el aporte de proteina es

menor por ser derivada de vegdetales v no animales.
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sComo consumir la proteina en polvo?

La proteina en polvo puede ser utilizada
de muchas maneras y por esa razon es
gue sirve de forma practica para variar tu
alimentacian.

Clasico batido: mezclando una scoop
con adua, leche o alguna bebida vegetal
que te guste.

Como sustituto de harina: v de esta
forma puedes hacer una variedad de re-
cetas tanto dulces como saladas.

Smoothies de frutas y/o verduras: agre-
gando una scoop a tus batidos de
banana, frutos rojos, espinada, remola-
cha, eftc.

Con el yogurt junto a tus cereales y/0
fruta.

Puedes utilizarla como mas te guste ya
gue la encuentras en su version sab-
orizada (frutilla, chocolate, vainilla, etc.)
0 sin sabor.

La proteina en polvo NO es un
SUSTITUTO de una comida. No se
toma un batido en reemplazo de un
almuerzo o cena por ejemplo. Es una
forma mas de consumir el nutriente
proteina por lo que siempre deberas
acompanarla de los otros
macronutrientes: carbohidratos y/o
grasa saludable.



cCuanta cantidad consumir?

No hay una cantidad limitada, es decir, puedes consumirla mas de 1 vez al dia por
ejemplo.

El pote de proteina en polvo viene con una “scoop” que es un cacito medidor. A saber,
una scoop son unos 25 a 30 gramos de proteina en polvo vy - como explicamos ante-
riormente — el porcentaje de los nutrientes contenidos en dicha cantidad variara
segun el tipo de proteina elegida.

Si sigues un plan de alimentacion, el nutricionista indicara la cantidad diaria necesa-
ria para ti. Por ejemplo y para dar una idea: podria ser una scoop de proteina post en-
trenamiento como también una post entrenamiento v otra a media tarde de unos 15
gramos mas. jTodo dependera que la cantidad de proteina que tu cuerpo necesite
por dia!



sPor qué consumirla?

A.

Por su practicidad: sales del gimnasio y debes estar en media hora en tu trabajo? Pues
tomas el batido de proteina con una fruta, unas almendras, unas galletas de arroz (o
lo que te haya marcado tu nutricionista) y ya!

Porque se absorbe muy rapido: si no puedes hacer una comida luego de entrenar te
permite asegurar la ingesta de proteina que necesitan tus musculos post entre-
namiento. En tal caso la tomarias post entrenamiento para luego hacer una comida.

C.

Al poder utilizarla como sustituto de las harinas en recetas, puedes preparar ricas co-
midas tanto dulces como saladas sin necesidad de “pecar” o in€erir muchisimas cal-
orias por un antojo.
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6 mitos

Esto son algunos de los mitos de |0s cuales puedes deshacerte para poder amigarte

con este alimento:

Es danina para la salud: jNo! Sabemos
gue la proteina en polvo es extraida de
alimentos como leche, carne, huevo,
soja, garbanzos y otros tantos de origen
vegetal.

Por otro lado, ningedn suplemento es
danino para la salud sino que son pro-
ductos que ayudan nuestro cuerpo de
manera correcta y segura a mantenerse
en un excelente estado en funcion de
nuestro entrenamiento fisico y asi lograr
las metas deseadas.

Hace que te pongas “drandota” o “mus-
culosa como hombre”: No! no existen
pociones milagrosas y ningun suplemen-
to podra lograr ese resultado. Tener
mucha masa muscular depende de otras
variables como: superavit de calorias, en-
trenamiento, descanso vy habitos.

Sustituye la comida: {No! No es un
simple batido que te va a hacer quemar
grasa. Es una forma mas de consumir
proteina al igual que lo son el huevo y el
tofu. Es muy 0til cuando no tenemaos
tiempo de cocinar 0 preparar colaciones.



Son esteroides anabédlicos: {No! No es
droga, no contiene anabolizantes ni tes-
tosterona. Es simplemente proteina
como la que se encuentra en los alimen-
tos altamente proteicos que se presenta
procesada para una mejor densidad vy di-
gestibilidad proteica.

Solo se puede tomar si quiero aumentar
la masa muscular: i{No! Por un lado son
Utiles para toda persona que necesite in-
corporar dicho nutriente a su dieta diaria
y por otro lado, también existen varios
tipos de proteina en polvo siendo algunas
de ellas producidas para favorecer el au-
mento de masa muscular por contener
dgrasas vy carbohidratos en mayor cantidad.

Es obligatorio tomar proteina en polvo
si entreno: No! Si puedes hacer todas
las comidas correctamente, adelante! ;
existen atletas que no consumen protei-
na en polvo. Pero es tan comoda su in-
corporacion a nuestras practicas diarias
gue se ha adoptado mas deneralmente.
Tampoco es necesario tomarlo post en-
trenamiento si luego de éste vas a casa
PUES en ese caso preparas tu comida con
proteina vy listo..




sComo elegir una proteina en polvo de calidad?

Cuando eres una persona que entrena para mantenerse en
buen estado fisico (a diferencia de los atletas que tienen
metas deportivas altas), es necesario tener un seguimientoy
control de los siguientes valores:

A.

Perfil completo de aminoacidos

Maxima cantidad de proteina v minima cantidad de otros
nutrientes o componentes

C.

Cantidad de endulzantes, azucares v saborizantes artificia-
les (si su consumo es frecuente).

Contenido o no de lactosa en caso de ser intolerante, aleér-
gica o vegana.

100% WHEY PRO

Chocolate

INFORMACION NUTRICIONAL
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Cantidad por Porcion

Valor energético 137 Kcal

Carbohidratos . . »
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Grasas Saturadas

Grasas Trans

Fibra alimentaria
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PROTEINA CONCENTRADA SABOR CHOCOLATE:

Ingredientes: Proteina concentrada de Lactosuero, cacao, sabor
chocolate, sal, lecticina de soja, sucralosa, acesulfame de potasio

—> Lactosuero: Proteina derivada de la leche
—> Sucralosa: Endulzada, no contiene azlcar propiamente dicho



g

@z .29 Natural |

>Y Wellness

=
i et
L ; = P el :
IN STANT 5 SUPLERTENTO PROTEICO FARAATLETAS _; Saludable D')" EULDNUTH:'HSN
N r
a =
A -5-" P R E
1 BCAAM roteina 's guna M I U M
‘ SUPLEMENTO DIETARIO A BASE DE LEUCINA, VALINA E ISOLEUCINA
' a
™

: HYDROLYZED COLLA@__.';'
50| 60 | 300 '

n | medidas ramos 100% péptidos hidrolizados

I

"GOLDNUTRITION /

nto dietario de colageno hidrcli’zadf_.

JULI .
SANCHEZ
BN FITNESS

FIT
CLUB

FUERZA FEMENINA

Descubri a la tienda del Fitclub “



https://www.fitclubjsf.com/shop

‘Gracias!

iLlegamos al final de esta guia practica! Espero te sea util toda la informacion y tengas a tu alcance las
correctas propiedades y utilizaciones de este suplemento-alimento.

Recuerda: si tienes dudas acerca del tipo de proteina mas adecuado para ti,
puedes consultarnos y Fitclub te dara el asesoramiento correcto.
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Por ultimo, si logras encontrar el gym correcto gracias a esta guia, avisame! Comparti una historia en
Instagram v arroba la cuenta de (@fitclub_fuerzafemenina) asi hacemos que este material gratuito

llegue a mas y mas mujeres!




