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Resumen: la suplementación con proteínas resulta una pieza clave en el deporte. Se 
ha demotrado que tanto en deportes de fuerza como en resistencia supone una ayuda 
ergogénica eficaz que ayuda a mejorar la fuerza y la velocidad y acorta los tiempos de 
recuperación. Además se ha evidenciado que es necesario respetar una serie de 
tiempos (timing) para tomar la suplementación que dependerán del deporte y sus 
objetivos. Las proteínas tienen efecto sinérgicos con otros productos entre los que 
destacan los hidratos de carbono la creatina y los aminoácidos ramificados y que 
permiten obtener mejores resultados.  
Por último se ha establecido una clasificación de las proteínas según sus métodos de 
concentrado así como una serie de normas y criterios de calidad que estas deben 
cumplir para poder salir al mercado. 
Palabras clave: proteínas, suplementación proteica, timig, pro anabolismo, anti 
catabolismo, leucina  
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Introducción 
Durante las últimas décadas la nutrición enfocada al mundo del deporte y más 

concretamente la suplementación, ha experimentado una gran evolución siendo cada 

vez más especializada y siendo una pieza clave para los deportistas a la hora de 

alcanzar su meta. 

Dentro del amplio campo que supone la suplementación uno de los aspectos más 

importantes es el uso de proteínas para la recuperación y el crecimiento muscular. 

Inicialmente la suplementación con proteínas tenía más un enfoque recuperativo que 

anabólico, no se utilizaban compuestos proteicos completos sino aminoácidos 

esenciales (1) incluso algunos de los primeros estudios para intentar demostrar su 

eficacia utilizaban animales y no personas (2). 

Posteriormente se observó que una buena suplementación suponía además un 

aumento de la masa muscular ampliando su uso a una mejora anabólica y llevando los 

deportes que requerían altas dosis de fuerza y explosividad a un nuevo nivel y 

mejorando el rendimiento de los deportistas. 

En el año 2001 se redactó un informe basado en la revisión bibliográfica de la literatura 

actual donde quedaba definida la composición de diversos alimentos y bebidas 

destinadas a recuperar a los deportistas tras un gran desgaste muscular y entre estos 

alimentos se encontraban los suplementos proteicos (14). 

En la actualidad el abanico de productos y las posibilidades respecto a la 

suplementación deportiva, unido al empeño en conseguir siempre los mejores 

resultados y cumplir objetivos tanto en deportistas de elite como en aficionados ha 

convertido este campo en una pieza indispensable y muy amplia  en el deporte, por lo 

que es necesario realizar más estudios y revisiones con el fin de ordenar la 

información y evitar aquella que no esté basada en la evidencia científica ya que el mal 

uso de este recurso podría traducirse en serios problemas hepáticos y renales para la 

salud del deportista. 

 

Objetivos  

1. Constatar la eficacia de la suplementación con proteínas a la hora de influir en 

el rendimiento deportivo 

2. exponer la eficacia que tiene esta suplementación en las modalidades 

deportivas de predominio de  fuerza y resistencia  

3. Explicar el concepto e importancia “del timing” en la suplementación con 

proteínas 

4. Revisar la eficacia de la suplementación proteica unida a otros productos  

5. Tipos de proteínas  
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1-Eficacia de la suplementación proteica en el rendimiento deportivo 
Como pilares principales que hay que tener en cuenta dentro del mundo del deporte 

hay dos que destacan por encima del resto: El programa de entrenamiento, ya sea 

aeróbico o anaeróbico que debe estar adaptado al tipo de deporte al que está dirigido 

y una dieta correcta y equilibrada abundante en energía y con un aporte óptimo de 

proteínas que permitan al deportista su correcta recuperación y desarrollo. 

No obstante muchas dietas pueden resultar insuficientes a la hora de realizar el aporte 

correcto dada la dificultad de alcanzar ciertas cantidad de proteínas por Kg de peso o 

por la alta intensidad del ejercicio realizado. Es por eso que en muchos casos es 

necesario recurrir a la suplementación como forma de alcanzar estos exigentes 

niveles. 

Los requerimientos proteicos de los deportistas difieren de los de la gente menos 

activa, siendo bastante superiores, especialmente para los deportistas poco 

entrenados o para lo que se encuentran en la actividad de pretemporada (3), este 

aumento de los requerimientos les obliga a mantener un balance nitrogenado positivo 

(4) que de no mantenerse puede desembocar en una perdida de masa magra e 

incluso en una intolerancia al ejercicio. El balance nitrogenado de un deportista que 

viene de un periodo de inactividad se encuentra en un estado positivo, pero cuando 

este empieza a entrenar el catabolismo proteico que se produce en los entrenamientos 

es superior a la resíntesis hasta que se consigue adaptar al ejercicio. Es por esto que 

una suplementación con proteínas resulta tan eficaz en estos periodos ya que mejora 

la síntesis proteica y permite lograr esa adaptación en un número menor de días (8). 

Generalmente para un entrenamiento de baja intensidad las necesidades proteicas no 

varían demasiado de la población general manteniéndose en aproximadamente los 

0,8-1 g por Kg de peso, mientras que con un entrenamiento ya situado en niveles 

moderados los requisitos cambian hasta 1,5-2 g por Kg de peso. 

Se ha demostrado científicamente que la suplementación con proteínas resulta eficaz 

a la hora de obtener una mejora en los parámetros que definen el rendimiento de los 

deportistas de las diferentes modalidades existentes ya sea ayudándoles a prevenir 

una pérdida de masa muscular, acelerando el proceso de recuperación tras el ejercicio 

o promoviendo una construcción y anabolismo proteico. 
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2- eficacia de la suplementación proteica en las modalidades de fuerza y 
resistencia 
Los diferentes deportes que se pueden practicar suelen quedar englobados dentro de 

la capacidad física que predomina en su realización, por ello una clasificación general 

dividiría a los deportes en dos grandes grupos: los de fuerza y los de resistencia. 

En los deportes de fuerza predominan movimientos y acciones muy rápidos y de una 

duración corta que dan respuestas muy intensas. 

Por otra parte los deportes denominados de resistencia predominan pruebas de larga 

duración con una menor intensidad pero que requieren grandes gastos de energía y 

una capacidad para mantener un esfuerzo constante. 

Se ha demostrado científicamente que la suplementación con proteínas es útil en 

ambos tipos de deporte, pero esta resulta bastante diferente en ambos ya que su 

objetivo no es el mismo e incluso difiere en las cantidades a ingerir lo que divide a la 

suplementación en dos teniendo en cuenta el deporte al que van dirigido: 

- Deportes de fuerza: los deportes de fuerza suelen exigir para su práctica masas 

musculares de mayor tamaño que en otros deportes dadas las características antes 

mencionadas de corta duración y la elevada potencia de sus movimientos. Es por eso 

que  el número de estudios respecto a la suplementación con proteínas en este tipo de 

deportes se ha visto incrementado con los años ya que se han demostrado que son 

una pieza clave para la mejora del rendimiento y resultados en este tipo de deportes. 

Los aminoácidos juegan un papel fundamental en la síntesis proteica especialmente 

los esenciales. Teniendo en cuenta que tras la realización del ejercicio del tipo que sea 

se produce una destrucción proteica y una resíntesis, se ha demostrado que la adición 

de aminoácidos de forma exógena produce un aumento en la síntesis apareciendo un 

nivel  más positivo en el balance de nitrógeno (5,6).  

Esto se traduce en la formación de más cantidad de masa muscular, un consiguiente 

aumento de peso y una mayor potencia y velocidad a la hora de realizar los 

movimientos requeridos para estos deportes 

En respuesta al entrenamiento de de fuerza intenso, se ha observado y demostrado 

que este puede estimular la síntesis proteica de un 50 a un 100% en periodos de hasta 

4 y 24 horas posteriores al ejercicio (7), esto tiene un efecto sinérgico con la ingesta y 

suplementación posterior con proteínas lo que favorece un mayor ambiente anabólico 

(8). 

Respecto a las dosis de proteínas que un deportista de fuerza debe tomar al día, 

dadas las exigencias de este tipo de deportes y la alta intensidad de los 

entrenamientos las necesidades pueden encontrarse entre los 1,6 y 2 gramos de 
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proteína por kilo de peso (7) situando a estos requerimientos entre los más altos en el 

deporte, aunque se ha visto en algunas investigaciones que esta cantidad puede verse 

disminuida debido a ciertas adaptaciones biológicas al entrenamiento que mejoran la 

retención por parte del organismos de las proteínas (9). Mencionar que no se 

recomienda superar los 2 gramos por kilo de peso en la mayoría de los casos ya que 

esto podría suponer  a excepción de aquellos deportistas que entrenen en grandes 

altitudes donde se recomienda una dosis de 2,2 gr por Kg. 

El objetivo por tanto de la suplementación con proteínas en deportes de fuerza es el 

de conseguir en el organismo un efecto proanabólico, es decir, favorecer una mayor 

producción de masa muscular y su consiguiente mejora en la potencia muscular 

aumentando tanto la fuerza como la velocidad de sprint (10). 

 

- Deportes de resistencia: los deportes de resistencia requieren de una menor masa 

muscular en sus practicantes a favor de otro tipo de requisitos acorde a la larga 

duración de estas pruebas. Es necesario que este tipo de deportistas mantenga un 

nivel correcto de musculatura pero sin ser excesiva ya que un exceso de peso los 

ralentizaría y supondría una menor resistencia apareciendo antes la fatiga. 

Durante la práctica de deportes de resistencia la destrucción proteica se ve más 

acentuada que la síntesis (al contrario que en fuerza) por lo que sería necesario 

realizar una correcta suplementación con el fin de evitar este hecho así como incluso 

conseguir una mejora en la masa muscular del deportista, se ha demostrado que la 

ingesta de aminoácidos tras la realización de este tipo de ejercicio promueve también 

un balance positivo en la síntesis proteica (3) así mismo su consumo antes o durante 

el ejercicio se ha demostrado que produce cambios en el metabolismo y ayudando de 

manera significativa a prevenir el catabolismo ya la pérdida de masa muscular (11, 12) 

Las cantidades de proteínas, aunque aumentadas respecto a la población general, 

difieren de las de los deportistas de fuerza por varios motivos: en primer lugar el 

volumen y la duración de los entrenamientos es mayor lo que significa que el gasto 

energético se encuentra aumentado, es por esto que les necesario reducir la cantidad 

de proteínas a favor de una mayor carga de hidratos de carbono para poder aguantar 

los ritmos de entrenamiento y competición (3) y por otra parte evitar el ya mencionado 

exceso de peso perjudicial para estos deportes. 

Numerosos estudios y revisiones han consensuado que la cantidad óptima de 

proteínas por kilo de peso que debe consumir un deportista de resistencia suele oscilar 

entre los 1,2 y 1,7 gramos dependiendo de su volumen de trabajo (3, 11, 13). 
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Como conclusión a esto, se puede decir que la suplementación proteica en deportes 

de resistencia tiene más un objetivo anti catabólico, es decir, evitar la destrucción y 

pérdida de masa muscular. 

Existe otra categoría denominada deportes mixtos sobre la cual aún no se han 

realizado estudios suficientes para determinar con exactitud que cantidad de proteína 

es necesaria en sus deportistas  

 

3-Concepto e importancia del timing 
En los últimos años dentro del mundo de la suplementación deportiva se ha manejado 

un nuevo concepto que ha cobrado una gran importancia: el timing. 

Se puede definir este concepto como la ingesta de determinados nutrientes en un 

determinado momento de tiempo para mejorar los efectos que estos pueden tener a la 

hora de mejorar el rendimiento (15). 

El origen de este concepto se remonta a 1988 en un estudio en el que se administró a 

ciclistas soluciones de hidratos de carbono tras las pruebas en dos tiempos diferentes, 

se observó que le resínstesis de glucógeno era de hasta casi tres veces mayor cuando 

se tomaba las solución de hidratos justo después que a las dos horas (16). Sin 

embargo se demostró también que una resíntesis completa se producía con la 

administración de hidratos de carbono las horas antes al entrenamiento o competición 

(17). 

 Mínima importancia Media importancia Máxima importancia 

Hidratos de 
carbono 

Ejercicios de duración 

inferior a una hora y de 

intensidad baja o 

moderada. 

Entrenamientos 

exhaustivos de más de 

una hora y menos de 

dos 

Entrenamientos de más 

de dos horas, 

especialmente más de 

tres y aquellos que 

supongan un gasto de 

glucógeno a lo largo del 

día 

Proteínas Timing relacionado con 

las sesiones de 

entrenamiento 

cardiovascular 

Timing relacionado con 

entrenamientos de 

fuerza  

Timing relacionado con 

entrenamiento de 

fuerza de mucha 

duración  y tres horas 

después de la última 

comida 

Suplementos Timing específico para 

determinados 

 Timing específico de 

HCO protéinas… que 
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suplementos no tan 

usados como ayudas 

ergogénicas 

suponen una gran 

ayuda ergogénica  

Tabla1: modificado de referencia (19) 

En la suplementación con proteínas el timing supone una estrategia muy útil e 

importante que facilita la recuperación y el remodelado de fibras musculares además 

mejorar las adaptaciones musculares al ejercicio, aumentando la fuerza y la hipertrofia 

muscular. Para ello se debe consumir proteínas antes, durante o después del 

entrenamiento preferiblemente de la absorción más rápida posible (15, 21) teniendo en 

cuenta los objetivos de las diversas prácticas deportivas, es decir, hay que basar el 

timing en los conceptos de pro anabolismo y anti catabolismo definidos anteriormente 

para deportes de fuerza y resistencia. 

Se ha demostrado científicamente la respuesta anabólica al consumo de proteínas 

antes y después del ejercicio (18) observándose que la elevación de aminoácidos en 

sangre era mayor consumiendo proteínas justo después de las sesiones de 

entrenamiento. Además de esto se ha observado también que es necesario que la 

ingesta de proteínas contenga por los menos de 3 a 5 gramos de leucina que se ha 

demostrado que es esencial para maximizar la síntesis proteica y que incluso la 

ingesta de aminoácidos por si sola ya tiene un importante efecto anabólico (18, 20).  

Esto es especialmente necesario e importante en los deportes de fuerza donde se 

requiere aumentar la masa muscular de forma eficaz, por lo tanto para conseguir el 

efecto pro anabólico deseado el momento más idóneo para suplementar al deportista 

sería después del entrenamiento (19) ya que  el aumento de la síntesis proteica tras el 

ejercicio se encuentra elevada hasta tres horas después de la finalización del ejercicio 

con un pico 45 a 90 minutos (22), transcurridas las tres horas la síntesis de proteínas 

vuelve a su nivel basal incluso si el nivel de aminoácidos en sangre se encuentra 

elevado, de esta manera se aprovecha la ventana anabólica al máximo mejorando así 

la síntesis proteica y la hipertrofia muscular(22, 
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23).

 
Imagen 1: obtenido de referencia (8) 

Se ha demostrado también que una suplementación pre entrenamiento y durante él 

también resulta eficaz a la hora de mejorar la síntesis de proteínas (19) pero este no 

es su principal y más importante uso. La suplementación anterior al ejercicio y durante 

él se encuentra orientada más a los deportes de resistencia, como ya se ha explicado 

en el apartado anterior en este tipo de ejercicio la destrucción proteica se encuentra 

aumentada respecto a la síntesis, esto implica que el deportista debe conseguir un 

flujo de aminoácidos que le permita por lo menos mantener su masa muscular.  

Por eso el timing tiene tambíen gran importancia en los deportes de resistencia, se ha 

demostrado que el consumo de aminoácidos y proteínas antes y durante la práctica 

deportiva tiene un efecto protector sobre la degradación muscular, consiguiendo el 

efecto anti catabólico deseado así como otros efectos deseables como puede ser 

favorecer la resíntesis de glucógeno y ayudar a reducir la fatiga y estrés mental en 

deportes de base anaeróbica (24, 25, 26)  

 

4- Eficacia con otros productos 
Actualmente la oferta en el mercado en cuanto suplementación se refiere ha 

experimentado un crecimiento exponencial. No sólo podemos encontrar una amplia 

gama de proteínas para mejorar la capacidad muscular sino que también existen 

multitud de productos que permiten regenerar el glucógeno, acelerar la recuperación, 

mejorar la potencia. 
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Se ha demostrado que la actuación sinérgica de las proteínas con algunos de estos 

productos puede aumentar de manera considerable su eficacia. Entre estos productos 

podemos destacar: 

Creatina: la creatina es un compuesto nutricional que se encuentra de manera natural 

en los alimentos y es considerara una potente ayuda ergogénica en el deporte. Su 

dosis diaria suele ser de 2 gramos sintetizados en parte por el organismo en el hígado 

y en parte ingeridos en los alimentos. La suplementación con creatina aporta como 

cantidad mínima de 3 a 5 gramos y tiene la peculiaridad de inhibir la síntesis endógena 

aunque es un efecto pasajero que se revierte cuando se deja de suplementar, dentro 

de sus funciones como suplemento podemos destacar: actúa como resintetizador de 

ATP actuando como fosfocreatina, muy útil para esfuerzos rápidos y por otro lado 

disminuye la acidosis en el interior de la mitocondria (26) reduciendo la fatiga. 

Se ha demostrado que la creatina tiene también una gran importancia a la hora de 

aumentar la fuerza explosiva (27), es por esto que la estrategia de suplementar con 

proteínas y creatina está tan extendida ya que supone un aumento extra muy 

interesante en la fuerza del deportista mejorando tanto a la hora de competir como en 

la intensidad de los entrenamientos (19). 

BCAA: los aminoácidos ramificados suponen una importante ayuda ergogénica en el 

deporte, están constituidos por leucina, valina e isoleucina en una proporción variable 

de leucina. Son especialmente útiles a la hora de evitar el catabolísmo proteico 

producido durante el ejercicio, además de ser iniciadores muy potentes de la síntesis 

proteica (13). Respecto a su uso conjunto a proteínas el objetivo a conseguir será 

maximizar el anabolismo muscular (18, 20, 13) uniendo los dos efectos que tienen 

sobre la musculatura ambos productos además de acelerar la recuperación post 

entrenamiento. 

Hidratos de carbono: los hidratos de carbono son un elemento esencial a la hora de 

optimizar los entrenamientos y la practica deportivo. Suponen la fuente de energía 

principal del organismo a la hora de realizar ejercicio y tienen una importancia especial 

a la hora de suplementar ya que reponer los depósitos de glucógeno de una forma 

correcta supondrá un mayor rendimiento en el deportista durante los entrenamientos y 

las competiciones y evitando la aparición de fatiga (13, 30, 31). 

Normalmente se recomienda la ingesta de hidratos de carbono con un índice 

glucémico moderado o bajo, sin embargo dada la dificultad de ingerir este tipo de 

hidratos a lo largo del día en la actualidad se recurre a la suplementación con bebidas 

de reposición o a concentrados en polvo. 



 10 

La suplementación con hidratos está especialmente indicada en aquello deportes que 

supongan más de una hora de duración ya que el gasto de energía se encuentra 

mucho más elevado (13,32) 

Respecto al uso conjunto que tiene con las proteínas se trata de una de las formas 

más importantes y utilizadas de todas, muchos atletas deben consumir hidratos de 

carbono tras finalizar el ejercicio para mantener los niveles de glucosa prevenir la 

deshidratación y reducir el estrés oxidativo, además de esto se ha demostrado que 

con la toma conjunta de proteínas se promueve la aparición de hormonas anabólicas 

así como facilitar la absorción de estas por la célula (33, 34) 

 
5- Tipos de proteínas disponibles  
Se debe tener en cuenta que las proteínas disponibles en el mercado no son todas 

iguales, en ellas influyen una serie de factores relacionados estrechamente con su 

calidad como son: la fuente de origen de la proteína, el perfil de aminoácidos que 

dispone y los procesos y los métodos de procesamiento o aislamiento a los que han 

sido sometidas (35). Estas diferencias están relacionadas con determinadas 

propiedades biológicas de la proteína, su actividad metabólica y principalmente con su 

disponibilidad de aminoácidos (que es realmente lo importante a la hora de valorar la 

calidad de una proteína). 

Dentro de la amplia variedad que existe, la dos proteínas que más se comercializan 

son las de suero y las de caseína ambas obtenidas de la leche y de alto valor 

biológico, es importante hablar de estos dos tipos ya que su velocidad de absorción no 

es la misma siendo el suero más rápido de absorber frente a la caseína que es más 

lenta(36), lo que supone un cambio en la función destinada a la proteína y por 

consiguiente tendrá potenciados unos efectos frente a otros a la hora de mejorar el 

rendimiento del deportista  

Ingerir proteínas de suero supondrá un aumento de los aminoácidos en plasma muy 

rápido lo que servirá para mejorar la recuperación después de una sesión de 

entrenamiento, mientras que si optamos por la caseína la ventaja será que tendremos 

un flujo continuo de aminoácidos durante varias horas lo que será bastante importante 

para evitar un anabolismo durante las horas de sueño. 

A pesar de sus diferencias en absorción, si se trata de proteínas de alto valor biológico 

no suele haber una diferencia importante  sobre la construcción final de proteínas, 

aunque la forma de mejorar este hecho de la manera más efectiva sería usar la 

combinación de las dos proteínas distintas (36). 
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Imagen 2: comparación entre la cantidad de leucina que contiene la proteína de arroz 

con la proteína hidrolizada de whey. Se observa que a misma cantidad de proteína en 

incluso con menor cantidad de proteína de whey la cantidad e leucina es superior. 

Obtenido de referencia (10) 

 

Siendo las proteínas de suero las más recomendables a la hora de elegir la 

suplementación para el deportista, estas a su vez se dividen en dos tipos diferentes 

según los tratamientos a los que son sometidos: en primer lugar encontramos los 

concentrados de proteína sólo sometidos a un proceso de filtrado que las separa de 

otro componentes, son las más básicas del mercado y su nivel de pureza no es el más 

adecuado además de contener una cantidad significativa de grasa y azúcares 

innecesarios, a pesar de esto son las más baratas que se pueden encontrar. 

 

En segundo lugar encontramos los aislados de proteínas de suero que han sufrido un 

proceso de ultafiltración más largo que el grupo anterior, esto hace que su nivel de 

pureza sea bastante superior (85-95%) lo que aumenta considerablemente su valor 

biológico y su precio. Se encuentran mucho más liberadas de grasas y azúcares de la 

leche como por ejemplo la lactosa, lo que las convierte en un buen producto para 

intolerantes. 

Leyenda: 
RPI: proteína de arroz 
WPI: proteína de whey 
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Por último se encuentra los hidrolizados de proteína de suero que han sido 

predigeridos con el objetivo de mejorar su absorción. Esto no hace que mejore su valor 

biológico (que viene determinado por su concentración) si no que las hace más 

específicas para personas con alergias severas o intolerancias de tipo alimentario, 

este proceso es más largo y difícil de realizar por lo que convierte a este tipo de 

proteínas en las más caras disponibles en el mercado (37)  

El Comité Científico de Alimentación determinó que para que un producto dietético 

fuese considerado con finalidad proteica debía contener como mínimo un 70% de 

utilización de proteína neta y que si se le añade vitamina B6 esta no puede estar en 

una proporción inferior a 0,02 mg por gramo de proteína (38).según su utilización de 

proteína neta se clasifica a estos productos en dos grupos: 

- Alimentos enriquecidos en proteínas donde suponen un 25% de la energía total 

del alimento o producto 

- Concentrados proteicos en los que la materia proteica debe superar el 70% de 

concentración 

Con todo esto, se puede definir el concepto de calidad de proteína como la cantidad y 

tipo de aminoácidos que contiene así como la biodisponibilidad de estos en sangre y l 

velocidad con la que se ceden al tejido muscular objetivo  

Para evaluar la calidad de las proteínas existen dos métodos diferentes: 

- el PER o relación de eficacia proteica: se trata de un método ya anticuado que 

indica la calidad de la proteína en base a la masa muscular ganada en ratas 

que se obtiene unida a esa cantidad de proteína ingerida. 

- Método de los PCDAAS o digestibilidad de la proteína corregida por su 

puntuación de aminoácidos: este método evalúa la calidad de los aminoácidos 

contenidos en la proteína con un patrón de referencia. 

Por esto se sabe que la proteína de suero aislada de la leche tiene el PCDAAS más 

alto de todos dada su cantidad de aminoácidos esenciales y ramificados. 

Discusión 

La suplementación con proteínas ha pasado a ser una parte fundamental a la hora de 

mejorar el rendimiento del deportista. Se ha observado que resulta una herramienta 

muy útil a la hora de alcanzar los requerimientos protéicos de los deportistas,  

especialmente en periodos de alta intensidad y de adaptación al ejercicio como 

pueden ser las pretemporadas (3,4). Se ha demostrado que el consumo correcto de 

proteínas supone un beneficio para casi todos los tipos de deporte, ya sean de fuerza 

o de resistencia ayudando a mejorar el anabolismo o a evitar el catabolismo proteico 

según objetivos (10, 3, 11). 
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Una parte muy importante de la suplementación es el timing, un concepto 

relativamente nuevo que hace referencia al tiempo en el cual se debe consumir los 

nutrientes específicos para optimizar el rendimiento. En lo referente a la 

suplementación con proteínas el timing cobra especial importancia siendo un punto 

muy a tener en cuenta ya que utilizándolo de la manera idónea permitirá al deportista 

mejorar o mantener su masa muscular así como ayudar en su recuperación 

cumpliendo de esta manera los objetivo de pro anabolismo y anti catabolismo de los 

deportes de fuerza y resistencia (18, 19, 20). 

Respecto a su uso conjuntos con otros productos el objetivo de estas estrategias es el 

de actuar de forma sinérgica para potenciar los efectos de ambos productos, 

consiguiendo así unos mayores beneficios, facilitando la absorción o reduciendo los 

efectos de la fatiga que produce el ejercicio (27, 13). Es especialmente importante su 

uso con hidratos de carbono, sobre todo en las categorías de más alto nivel ya que los 

gastos energéticos son mayores y las competiciones más duras y exigentes. La 

combinación de ambos elementos supone asegurar al deportista una correcta 

recuperación y una mejora en el anabolismo así como evitar la fatiga durante las 

pruebas o competiciones (13, 30, 31, 33, 34). 

La amplitud y popularidad de la suplementación deportiva ha creado la necesidad de 

clasificar de forma oficial los productos de los que se dispone en el mercado y de crear 

una serie de estándares de calidad para evitar problemas en la salud de las personas. 

En la actualidad las proteínas más utilizadas son las obtenidas del suero de leche, 

tanto por su rapidez de absorción como por su aminograma, que se ha demostrado 

que es el más eficaz de todos (37, 38). 

Conclusiones 
Teniendo en cuenta los cinco apartados tratados en este trabajo las conclusiones son: 

1- Las proteínas si resultan eficaces como suplemento deportivo sobre todo para 

los periodos de pretemporada donde el gasto energético es muy elevado y la 

falta de entrenamiento producirá una fatiga mayor. 

2- Resultan eficaces tanto en deportes de resistencia como en deportes de fuerza 

como en deportes de resistencia ayudando a cumplir los objetivos de pro 

anabolismo y anti catabolismo y mejorando el rendimiento. 

3- El timing es una estrategia efectiva y muy necesaria a la hora de suplementar 

tanto con proteínas como con otro nutrientes necesarios ya que permite 

optimizar los resultados que se van a obtener y permite aprovechar de manera 

correcta el suplemento 
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4-  Los efectos de las proteínas se pueden ver mejorados con la utilización de 

otros suplementos deportivos  

5-  Los tipos de proteínas disponibles en el mercado son variados y aquellos más 

útiles son los obtenidos a partir de la proteína de la leche, especialmente la 

denominada whey por su rapidez de absorción. 
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