¢, Qué pasa si tomas todos los dias batidos de proteinas?

Descripcion

Beber batidos de proteina todos los dias puede tener diferentes efectos en su cuerpo dependiendo de
varios factores, como su nivel de actividad fisica, sus objetivos de salud y estado fisico, su dieta

general y la cantidad de proteina que come. Aqui hay algunos posibles efectos de consumir batidos
de proteinas todos los dias.

¢, Qué sucede cuando bebes batidos de proteinas todos los
dias?
efectos positivos
1.
Ayuda a desarrollar y reparar masculos: si realiza entrenamiento de fuerza o resistencia,

consumir batidos de proteinas puede ayudarlo a desarrollar y reparar sus musculos después del
entrenamiento.

Control del apetito: la proteina promueve la saciedad, lo que puede ayudarlo a controlar su
apetito y potencialmente ayudarlo a perder peso si ese es su objetivo.

Posible aumento de peso: si agrega batidos de proteinas a su dieta regular y no aumenta su
actividad fisica, es posible que esté consumiendo mas calorias de las que quema, lo que puede
provocar un aumento de peso.

Efectos negativos

1.
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Posibles problemas renales: aunque este punto es discutible, algunas investigaciones sugieren
gue el consumo excesivo de proteinas puede abrumar a los rifiones, especialmente en personas

gue ya tienen problemas renales.

Desequilibrio nutricional: si usa batidos de proteinas para reemplazar las comidas regulares,
corre el riesgo de perder nutrientes importantes que obtendria de una dieta equilibrada y variada.

batidos de proteinas. INFORMACION

Recuerde, es importante obtener la mayoria de los nutrientes de los alimentos integrales y usar
batidos de proteinas como complemento de su dieta en lugar de reemplazar las comidas regulares.

El batido de yogur de frutas ideal como snack y para adelgazar

Ademas, siempre es una buena idea hablar con un médico o un dietista registrado antes de realizar
cambios significativos en su dieta, especialmente si tiene alguna condicion de salud preexistente.
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