
LA SUPLEMENTACIÓN CON BEEF & WHEY 
MEJORA LA COMPOSICIÓN CORPORAL 

EN ATLETAS DE RESISTENCIA

30 atletas de resistencia llevaron a cabo un programa de entrenamiento de 
10 semanas con diferentes ingestas nutricionales.

Consumir una mezcla de beef & whey con zumo de naranja después de 10 semanas de 
entrenamiento puede ser efectivo mejorar la composición corporal y mejorar la veloci-
dad aeróbica máxima (CHO+PRO, +0.56 km.h-1; CHO, +0.35 km.h1).

PRO + CHO CARBOHYDRATE

Ingesta de 24g de car-
bohidratos mezclados 
con zumo de naranja

Ingesta de 24g de beef & 
whey + carbohidratos 
con zumo de naranja

Masa grasa 
total (kg)

Masa muscular
total (kg)

-1.02*

-0.74

+0.28

+0.57
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