Leche rica en proteinas:
Una estrategia eficaz para potenciar masa magraq,

fuerza y potencia en hombres jovenes entrenados

VVariable Intervencion (4A) Control (A)
+2,0 kg (1,6-2,3) +0,8 kg (0,6-1,0)
+0,4 kg/m? (0,3-0,5) +0,1 kg/m?

Edad: 27 + 3 anos
EXperiencia en entrenamiento: _ _
15 + 2 meses +1,3 kg (1,0-1,5) +0,2 kg (0,1-0,3)

*P < 0,05
Placebo isoenergefico (15 Variable Intervencion (A) Control (A)

Leche con 60 g de sujetos) (maltodextrina 9 %)
oroteina total por dia +4,2 kg +1,9 kg
(whey + caseina) 40 K 59 Kk

. +4, g t+2£,£2 KQ
(15 SUJGTOS) (156 keal 30 g 250 ml (30 g proteina o placebo) =
profeina (6 g whey, 24 g +24,7 Watts +15,3 Watts
caseina), O g grasa, 10 g . :
carbonidrato) 250 ml (30 g proteina o placebo) +17.9 Watts +10,6 Watts

*P < 0,05

0 semanas, seguimiento 4 sesiones/semana
de entfrenamiento de resistencia
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