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Las proteínas de la leche son consideradas proteínas de alto valor biológico, 
ya que aportan todos los aminoácidos esenciales (AAE) en cantidades 

y proporciones adecuadas para cubrir las necesidades humanas(1).

LAS PROTEÍNAS LÁCTEAS 
DESTACAN POR SU:
• Elevada digestibilidad.
• Completo perfil de aminoácidos indispensables.
• Alto contenido de leucina, clave para la activación  
   de la síntesis de proteína muscular (MPS). 

LA INGESTA DE PROTEÍNAS 
DESPUÉS DEL EJERCICIO POTENCIA 
LA RECUPERACIÓN MUSCULAR Y 
LAS  ADAPTACIONES AL 
ENTRENAMIENTO. 

Además, distribuir la ingesta de proteínas a lo largo del día (0,25–0,30 g/kg 
por comida) maximiza la estimulación repetida de la síntesis proteica muscular(4).

Las proteínas del suero, por su rápida digestión, estimulan de forma potente la MPS, 
mientras que la caseína, de digestión lenta, favorece una liberación sostenida de 
aminoácidos, reduciendo el catabolismo muscular. Esta combinación resulta 
especialmente beneficiosa tras el ejercicio o durante períodos de restricción 
energética(2,5).

Estas características 
posicionan a las proteínas 

de la leche entre las fuentes 
proteicas más eficaces para la 

nutrición humana(2,3).
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INGREDIENTES:
Leche descremada, concentrado 

de proteínas lácteas, lactasa, 
vitaminas A, C y D. 
CONTIENE LECHE.

INGREDIENTES:
Leche descremada, concentrado 

de proteínas lácteas, lactasa, 
vitaminas A, C y D. 
CONTIENE LECHE.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL

No aporta cantidades significativas de grasas 
monoinsaturadas, poliinsaturadas, colesterol y fibra 
alimentaria. (*) % Valores diarios con base a una dieta de 
2000 kcal u 8400 kJ. Sus valores diarios pueden ser mayores 
o menores dependiendo de sus necesidades energéticas.

Porción 200 ml (1 vaso)
% VD

(*)
Cant. por

100 ml
Cant. por
porción

Valor energético

Carbohidratos
de los cuales
  Azúcares totales
     Lactosa
     Glucosa
     Galactosa
  Azúcares añadidos
Proteínas
Grasas totales
Grasas saturadas
Grasas trans
Sodio
Calcio
Vitamina A
Vitamina C
Vitamina D
Vitamina B12

42 kcal/
177 kJ

4,6 g

4,6 g
0,0 g
2,3 g
2,3 g
0,0 g
5,2 g

0 g
0 g
0 g

53 mg
149 mg

64 µg
4,5 mg
1,0 µg

0,36 µg

83 kcal/
355 kJ

9,2 g

9,2 g
0,0 g
4,6 g
4,6 g
0,0 g
10 g

0 g
0 g
0 g

106 mg
298 mg
128 µg
9,0 mg
2,0 µg

0,71 µg

4

3

-
-
-
-
-

14
0
0
-

4
30
21
20
40
30

INGREDIENTES: 
Leche descremada fortificada con calcio 

reducida en lactosa, concentrado de proteínas 
lácteas, preparado sabor chocolate (agua, 

cacao, colorantes (carmín, caramelo), 
aromatizante), vitamina A, D y C, estabilizante 

(goma gellan). CONTIENE LECHE.

(*) % Valores diarios con base a una dieta de 2000 kcal u 
8400 kJ. Sus valores diarios pueden ser mayores o 
menores dependiendo de sus necesidades energéticas.

Porción 200 ml (1 vaso)
% VD

(*)
Cant. por

100 ml
Cant. por
porción

INFORMACIÓN NUTRICIONAL

Valor energético

Carbohidratos
de los cuales
  Azúcares totales
     Lactosa
     Glucosa
     Galactosa
  Azúcares añadidos
Proteínas
Grasas totales
Grasas saturadas
Grasas trans
Fibra alimentaria
Sodio
Calcio
Vitamina A
Vitamina C
Vitamina D

42 kcal/
178 kJ

5,3 g

4,9 g
0,8 g
1,7 g
1,7 g
0,0 g
4,6 g

0 g
0 g
0 g

0,3 g
53 mg

125 mg
64 µg

7,0 mg
1,0 µg

84 kcal/
354 kJ

11 g

10 g
1,6 g
3,5 g
3,5 g

0 g
9,3 g

0 g
0 g
0 g

0,6 g
106 mg
250 mg
128 µg
14 mg
2,0 µg

4

4

-
-
-
-
-

12
0
0
-
2
4

25
21
31
40

INGREDIENTES:
Leche descremada, concentrado de 

proteínas lácteas, vitamina A, D, B6 y B9, 
emulsionante (lectina de soja). 

CONTIENE LECHE Y DERIVADOS 
DE SOJA.

No aporta cantidades significativas de fibra alimentaria. (*) % 
Valores diarios con base a una dieta de 2000 kcal u 8400 kJ. 
Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo 
de sus necesidades energéticas.

Porción 200 ml (1 vaso)
% VD

(*)
Cant. por

100 ml
Cant. por
porción

INFORMACIÓN NUTRICIONAL

Valor energético

Carbohidratos
de los cuales
  Azúcares totales
  Azúcares añadidos
Proteínas
Grasas totales
Grasas saturadas
Grasas trans
Sodio
Calcio
Vitamina A
Vitamina D
Vitamina B6
Vitamina B9 (Ac. Fólico)
Vitamina B12

48 kcal/
202 kJ

5,5 g

5,5 g
0 g

6,0 g
0,2 g
0,1 g

0 g
54 mg

161 mg
64 µg
1,0 µg

0,10 mg
18 µg

0,35 µg

95 kcal/
404 kJ

11 g

11 g
0 g

12 g
0,4 g
0,2 g

0 g
107 mg
322 mg
128 µg
2,0 µg

0,20 mg
36 µg

0,70 µg

5

4

-
-

16
1
1
-
4

32
21
40
15
15
29


