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CRECE MAS MUSCULO

Con proteina de whey
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¢Qué es la proteina

e suero (wWhey)? "As Q
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una proteina de alta calidad que se v La proteina de
encuentra naturalmente en la leche suero (whey)
incluye

aminoacidos de

una de las mejores fuentes naturales .
e L. . cadena ramificada:
de aminoacidos esenciales . . .
leucina, isoleucina y

valina.
“esencial” porque el cuerpo no
puede producirlo por si solo

PREGUNTAS FRECUENTES

¢Cuanta proteina de suero se necesita para

estimular la sintesis muscular?
Las investigaciones muestran que consumir al menos

20 g de proteina de suero después de un ejercicio de
resistencia puede provocar un aumento en la sintesis
de proteinas musculares en adultos sanos.

¢Como puedo agregar proteina de suero
(whey)?

Se encuentra naturalmente en la leche y el yogurt.

Consulta también las etiquetas de estas otras fuentes

comunes: bebidas, barras energéticas y mezclas en
polvo.




