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Proteina en polvo: una herramienta

La proteina en polvo es simplemente una forma cédmoda y concentrada de aportar proteina. No es imprescindible ni magica: es una herramienta que puede
ser util en algunos casos.

QUEES
Proteina concentrada Distintos tipos No imprescindible
Una forma cémoda de aportar proteina. Suero (whey), caseina, vegetales... La comida real puede cubrir las necesidades.
Comoda Opciones vegetales Una herramienta mas
Util cuando cuesta llegar con la dieta. Existen alternativas para dietas veganas. No sustituye a una buena alimentacion.

La proteina en polvo no es imprescindible: es una forma practica de complementar la proteina cuando cuesta cubrirla con la comida. La base debe ser siempre la
alimentacion real. Su uso se valora segun cada persona y objetivo.

Material adiicativo | ac fitentec alimentfariac cnn nrientativac: [a ciunlementarcion raciiliere valoracion nrofecional v ciriando nroceda analitica
Material educativo. Las fuentes : ntarias son orientativas; la suplementacion requiere valoracion profesional y, cuando proceda, analitica.
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Como usarla con sentido

Estas orientaciones generales ayudan a decidir si la proteina en polvo encaja en tu caso.

ORIENTACIONES GENERALES

Comida primero Cuando cuesta llegar Elige calidad

Prioriza fuentes de proteina reales. Util si no alcanzas con la dieta. Productos con buena composiciéon y pocos
anadidos.

Opciones vegetales No es magica Con criterio

Guisante o soja para dietas veganas. No hace milagros por si sola. Valorar su necesidad de forma individual.

Esta ficha es divulgativa. La proteina en polvo es una herramienta opcional, no una necesidad. La base es la alimentacion real; su uso se valora segun los objetivos de
cada persona.

Farial ardii~atiie ne frioanfoce alimanfariac enn Ariantativac: [a crinlamantarican racitieora wvalaracrican nrafacianal v ~11andn nrocada analiticra
aterial egucativo. Las ruentes alimentarias son orientativas, Ia supliementacion reguiere valoracion proresional y, cuando proceaa, analitica.
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