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Las proteinas cumplen diversas funciones en el organismo que no pueden ser realizadas por otro tipo de nutrientes.

Para cubrir las demandas proteicas es necesario que la ingesta de proteinas cumpla dos requisitos: debe ser suficiente y de alta

calidad proteica. Aportar proteina en cantidad suficiente no basta para satisfacer las demandas metabdlicas, la calidad de la

proteina es fundamental para asegurar que el organismo la utilice apropiadamente. La evaluacion de la calidad proteica tiene

como objetivo determinar la capacidad de las fuentes proteicas para cubrir los requerimientos de proteina y de aminoacidos

esenciales que satisfacen las necesidades metabdlicas para el crecimiento, mantenimiento y reparacion™.

Las proteinas deben cubrir los requerimientos de todos
los aminoacidos

En 2012, la Consulta de expertos en evaluacion de la cali-
dad proteica en nutricion humana de la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO,
por sus iniciales en inglés) resaltdé que para describir la cali-
dad de las proteinas es necesario tratar cada aminoacido
como un nutriente individual?. Cuando un aminodcido se
encuentra en bajas cantidades o se agota es imposible sin-
tetizar proteinas, por lo tanto es necesario asegurar que la
fuente proteica ingerida contenga todos los aminoacidos en
altas cantidades, especialmente de aminoacidos esenciales,
para favorecer la sintesis proteica. Por ejemplo, se ha plan-
teado que uno de los factores que explican la capacidad ana-
bélica de la proteina de suero es su similitud con el perfil de
aminoacidos de proteinas musculares y su alto contenido de
aminodcidos ramificados, especialmente de leucina®.

Existen varios métodos e indicadores para estimar el grado en
el que una proteina puede cubrir los requerimientos de ami-
noacidos.

Perfil de aminodcidos: a través de la cuantificacion de la pro-
teina cruda en los alimentos y la posterior determinacion
del contenido de todos los aminoacidos por métodos quimi-
cos, se estima el perfil de aminoacidos. Cada aminoacido se
expresa en mg/g proteina.
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¢Cuanta proteina necesitamos?

Los requerimientos son las cantidades minimas de nutrien-
tes que se deben ingerir al dia para satisfacer las demandas
fisiolégicas y metabélicas. En adultos sanos la demanda de
nitrégeno diario es de 105mg/Kg/d*. Se ha estimado que el
16% de la proteina es nitrégeno, por lo tanto para ingerir 1g
de nitrégeno es necesario consumir 6,25g de proteina. De
esta manera, el requerimiento promedio estimado (EAR por
sus iniciales en inglés) o la ingesta minima de proteina para
cubrir las necesidades es 0,66g/kg/dia (105mg x 6,25g)*2.

Las recomendaciones son las cantidades que se han esta-
blecido como seguras para cubrir los requerimientos ade-
cuadamente?. La racion dietética recomendada (RDA) de
proteina es de 0,8g/kg/dia?. Sin embargo para alcanzar
esta cantidad es necesario consumir alimentos de alta cali-
dad proteica, de lo contrario la recomendacién de ingesta
proteica aumenta a 1 6 1,2g/kg/d. Ademas, de acuerdo al
estado fisiopatolégico los requerimientos de proteina se

pueden elevar, siendo necesario incrementar la ingesta de

J

proteina de alta calidad.
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Perfil de aminoacidos de la proteina de suero, Prowhey:
comparacion con las recomendaciones por gramo de proteina consumida
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I Recomendacién FAO/WHO I Perfil de aminoaciodos en el huevo* I Perfil de aminoacidos de Prowhey

*Valores tomados de: WHO (2007)% y USDA (2008)5

En América Latina es usual que los alimentos de origen  Por el contrario, en las dietas vegetarianas se deben combi-
vegetal se utilicen como fuente de proteina y energia para  nar los cereales con las leguminosas para obtener todos los
el consumo humano®. La mezcla de arroz y frijoles, o de  aminodcidos esenciales. Por ejemplo, cereales como el arroz
arroz y lentejas, son tradicionalmente usadas desde hace o el maiz son pobres en lisina e isoleucina mientras que las
muchos afios. En un estudio desarrollado en Brasil, se  leguminosas como los frijoles, lentejas o arvejas tienen bajos
observo que la mezcla de una taza de arroz mas una taza  contenidos de metioninay triptéfano®.

de frijol permite cubrir los requerimientos de aminoacidos

sugeridos por la FAOQ’.La proteina animal posee cantidades

suficientes de todos los aminoacidos esenciales.

Cantidad de proteina vegetal necesaria para alcanzar las cantidades
de aminoacidos esenciales de la proteina animal

Un poco més de 1 pocillo 1 pocillo de arroz 1 porcion de
de frijol o lenteja cocida* blanco cocido* carne (100g)*

DK
S

Para alcanzar las cantidades de aminoacidos esenciales que aporta una porcién de carne de res (100g, equivalente al tamafio

de la mano) es necesario consumir porciones abundantes de cereales con leguminosas. Dos tazas de arroz con frijoles, o con
lentejas, alcanzan las cantidades aportadas con la porcion de carne para 6 de los 9 aminoédcidos esenciales (isoleucina, leucina,
valina, triptéfano, treonina y fenilalanina+tirosina), el aporte de metionina+cisteina, histidina y de lisina es hasta 30% menos con
la mezcla de proteina vegetal. Al comparar con 3 vasos de leche de vaca, dicha mezcla vegetal alcanza 8 de los 9 aminoacidos
esenciales, donde el contenido de triptéfano es hasta 45% inferior al compararlo con el aporte de la leche. Las proteinas anima-
les ademas de tener un buen perfil de aminoacidos, tienen mejor digestibilidad y absorcion que las proteinas de origen vegetal.

*Valores tomados de: USDA’
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A pesar que se ha considerado la soya como proteina com-
pleta por tener los aminoacidos esenciales en cantidades
suficientes respecto a los requerimientos, su aporte es infe-
rior al de las proteinas de la leche (suero o caseina) o huevo;
ademas es relativamente bajo en aminodacidos ramificados
y azufrados en comparacién con las proteinas de origen ani-
mal®. Los aminoacidos ramificados son de particular interés
porque pueden ser metabolizados en el misculoy cumplen
funciones metabélicas como promover la sintesis de protei-
nas ribosomal y favorecer la oxidacion de la glucosa®®.

Puntuacién de aminodcidos o Score: Compara el perfil de
aminoacidos esenciales de la proteina a evaluar con una pro-
teina de referencia que generalmente es el huevo. Al compa-
rar cada aminoacido esencial identifica aquel que se encuen-
tra en menor proporcion en la proteina de interés, es decir el
aminoacido limitante®. Si la proteina ofrecida no cumple con
las cantidades suficientes de cada uno de los aminoacidos

esenciales y no esenciales, la sintesis proteica no se realiza.
El aminoacido esencial que limita la sintesis proteica, es lla-
mado aminoacido limitante. El score de la proteina corres-
ponde al valor obtenido para el aminoacido limitante. Por
ejemplo, entre las proteinas utilizadas frecuentemente en
los médulos proteicos la proteina de suero tiene el Score mas
alto (0,75) en comparacion con la caseina (0,72) y la proteina
de soya (0,52). Lo anterior quiere decir que el aminoacido con
menor puntuacion en la proteina de soya, metionina+cisteing,
aporta el 52% de metionina+cisteina en la proteina de huevo.

Las proteinas completas son aquellas que contienen todos
los aminoacidos esenciales en cantidades suficientes en rela-
cién con los requerimientos humanos. En general, las proteinas
de origen animal se consideran completas; sin embargo, los
modulos de proteina de colageno no proporcionan las cantida-
des suficientes de aminoacidos esenciales, por lo tanto no se
deben considerar como proteinas completas®.

C Perfil de aminoacidos esenciales y Score de algunas fuentes de proteina )

\_ esenciales

Aislado de suero P Proteina aislada de
Caseina* Huevo*
Prowhey soya*®
Aminoacido
mg/g Score mg/g Score mg/g Score mg/g proteina
proteina proteina proteina
Histidina 22,08 0,90 37,5 1,52 28,5 1,16 24,60
Isoleucina 54,55 1,02 63,75 1,20 52,7 0,99 53,42
Leucina 120,78 1,40 112,5 1,30 84,1 0,97 86,46
Lisina 112,99 1,56 63,75 0,98 66,0 091 72,61
Metionina + Cisteina 53,25 1,03 37,5 0,72 27,0 0,52 51,91
Fenilalanina + tirosina 70,13 0,75 125 1,33 96,9 1,03 93,87
Treonina 44,16 1,00 53,75 1,21 38,9 0,88 44,27
Triptéfano 27,27 2,05 16,25 1,22 13,8 1,04 13,30
Valina 55,84 0,82 51,25 0,75 50,8 0,74 68,3
o .
Y de aminoacidos 50% 50% 41% L4%

*Valores tomados de: USDA®.
Los valores subrayados corresponden a los aminodcidos limitantes.
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{(PROWHEY)

- Es un médulo de proteina aislada del suero para todo tipo de personas con

requerimientos proteicos incrementados.

- Proporciona todos los aminoacidos esenciales y no esenciales en cantidades
que cubren las recomendaciones de la FAO*.

- Promueve el anabolismo muscular porque tiene el perfil de aminoacidos mas
similar a la proteina muscular y porque contiene altas cantidades de leucina % %2,

PROWHEY es proteina completa, con cantidades
suficientes de aminoacidos esenciales y no esenciales.

{ProwHEY)
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