¥ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

El ingrediente mas solicitado

CALDO DE HUESOS: RECETA
ANCESTRAL, NUEVO PODER
PARA LOS ATLETAS
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Tanto si eres un atleta de fuerza, un corredor de fondo, estas
recuperandote de una lesién o simplemente buscas mantener tu
masa muscular y salud articular con el paso del tiempo, el caldo
de huesos es una base nutritiva y versatil para tus objetivos.
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DEPARTAMENTO DE I+D DE KEYPHARM
uando se trata de deporte, no solo trabajan
los musculos: todo el cuerpo entra en accién.
Y para que funcione como una méquina bien
afinada, hace falta algo méas que entrenamien-
to. La nutricién juega un papel clave en el rendimiento
y la recuperacién, pero en ocasiones la alimentacién
convencional no es suficiente. Es aqui donde entra en
juego la suplementacién inteligente. ;Un suplemento
natural que estd acaparando miradas Gltimamente? El
caldo de huesos.
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NO ES NUEVO, ES REDESCUBIERTO
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Por qué los suplementos son clave en la recuperacién y
el rendimiento:

e Elpapelde lasuplementacion deportiva en el desempefo
fisicoy la recuperaciéon en personas activas.

e Cada vez que haces ejercicio, tu cuerpo se somete a un
pequefno desgaste. El tejido muscular sufre microdesgarros



y se qgueman proteinas como fuente
de energia. La recuperacién es el mo-
mento en que ocurre la verdadera
magia: el cuerpo reconstruye esos
musculos y los fortalece. Pero nece-
sita los materiales adecuados: princi-
palmente proteinas y aminodcidos.

e El caldo de huesos aporta justo eso.
Elaborado al hervir lentamente hue-
sos de res alimentada con pasto,
este suplemento en polvo esté lleno
de proteinas, coldgeno y minerales.
Es una combinacién perfecta para lo
que los cuerpos activos necesitan.

ZQUE CONTIENE?
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Aqui te mostramos por qué tantos
atletas y personas activas confian en
él,y como sus ingredientes realmente
apoyan tu rendimientoy recuperacion:

¢ Perfil proteico completo: el caldo de
huesos es una fuente de proteina de
alta calidad, que contiene los nueve
aminoéacidos esenciales que el cuerpo
no puede producir por si solo. Entre
ellos se encuentran los BCAA (aminoa-
cidos de cadena ramificada: leucina,
isoleucina y valina), que desempenan
un papel directo en estimular la sintesis
de proteinas musculares, reducir el
desgaste muscularinducido por el ejer-
cicio y acelerar la recuperacién post-
entrenamiento. Esto convierte al caldo
de huesos en un suplemento ideal para
mantenery desarrollar masa muscular,
especialmente después de entrenar.

Rico en colageno: una de sus principa-
les cualidades es su alto contenido en
coldgeno, una proteina estructural
presente en los tejidos conectivos. El
coldgeno proporciona los materiales
esenciales (como glicina, prolina e hi-
droxiprolina) necesarios para recons-
truir y mantener sanas las articulacio-
nes, cartilagos, tendones, ligamentos
e incluso la piel. Para los atletas, esto
se traduce en mayor soporte articular
y menor riesgo de lesiones. En adultos
mayores, ayuda a frenar el deterioro
natural del coldgeno.

Cargado de minerales: el caldo de
huesos es una fuente natural de elec-
trolitos y minerales como calcio, mag-
nesio, fésforo, potasio y sodio. Estos
nutrientes son esenciales para funcio-
nes clave del cuerpo: fuerza ésea, con-
traccién muscular, sefializacién nervio-
sa e hidratacion. Todo esto es
fundamental para el rendimiento fisico
y la recuperacién. Para quienes entre-
nan intensamente o sudan en exceso,
el caldo de huesos es una forma suave
y nutritiva de reponer lo perdido.

Aliados articulares: glucosamina y
condroitina: presentes de forma na-
tural en el cartilago animal, estos
compuestos son ampliamente cono-
cidos por sus beneficios sobre el do-
lor articulary la movilidad. En el caldo
de huesos se encuentran de forma
natural, lo que puede ayudar a redu-
cir la inflamacién, mejorar la amorti-
guacién de las articulaciones y favo-
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El caldo de huesos
es una fuente de
proteina de alta
calidad. que
contiene los nueve
aminoacidos
esenciales que el
cuerpo no puede
producir por si solo

recer la reparacién del cartilago con
el tiempo. Esto es especialmente Util
para corredores, levantadores de pe-
sas o cualquier persona con articula-
ciones rigidas o envejecidas.

LAS ETIQUETAS IMPORTAN: ; QUE
CONTIENE REALMENTE TU
SUPLEMENTO?
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Certificacionesy garantias de calidad
que los profesionales deben considerar
alrecomendar suplementos alimenticios.

e Seamos sinceros: no todos los su-
plementos deportivos son iguales.
Muchos estan llenos de aditivos ar-
tificiales que tu cuerpo no necesita.
Si te importa lo que consumes, mira
mas alla del disefo del envase. Busca
productos con certificaciones claras
y fiables:

Certificado organico: sin pesticidas,
hormonas ni organismos genética-
mente modificados, solo ingredientes
limpios.

Etiqueta limpia (Clean Label): sin
colorantes, saborizantes ni conser-
vantes artificiales; sin aztcares ocul-
tos, gluten ni levaduras.

Estas etiquetas ofrecen transparencia
real. No solo indican lo que contiene el
producto, sino también lo que no con-
tiene. Y eso marca una gran diferencia
cuando estas buscando rendir al maximo
y sentirte bien.
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z,QUE SIGUE EN NUTRICION
DEPORTIVA?
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Tendencias e innovaciones que
estan dando forma al futuro de la
suplementacién.

El mundo de los suplementos de-
portivos evoluciona rapido. Estas
son algunas de las tendencias clave:

e Recuperacion integral: cada vez
mas suplementos estdn orientados
a apoyar el suefo, la salud intesti-
naly el equilibrio del estrés.

e Nutricién personalizada: maés
personas adaptan su suplementa-
cién a objetivos y necesidades es-
pecificas.

e Sostenibilidad: crece la demanda
de productos buenos para el cuer-
poy para el planeta.

e Vuelta a lo natural: los atletas lo
dan todo por sus metas: entrenan
duro, cuidan su alimentaciény bus-
can mejorar su rendimiento. Pero
¢y sisu dieta no estd alineada con
sus ambiciones? Muchos productos
deportivos contienen ingredientes
artificiales que no solo no ayudan,
sino que pueden perjudicar el ren-
dimiento. Por eso cada vez més
deportistas apuestan por suple-
mentos naturales y de etiqueta
limpia, productos que realmente
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Cada vez que haces ejercicio. tu cuerpo se
somete a un pequeno desgaste. El tejido
muscular sufre microdesgarros y se
queman proteinas como fuente de energia

acompanan los objetivos del cuer-
po a largo plazo.

ELLADO OSCURODELOS
EDULCORANTES ARTIFICIALES
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Los edulcorantes artificiales han invadi-
do el mundo de la nutricién deportiva.
Al ser ampliamente conocido que el ex-
ceso de azlcar es perjudicial, muchos
productos optaron por sustituirlo por
versiones sintéticas. El objetivo era evitar
la obesidad y la diabetes. Sin embargo,
muchos consumidores frecuentes de
estos productos tienen un mayor riesgo
de padecer justamente estas enferme-
dades. ;Cémo es posible?

El caldo de huesos
favorece una
recuperacion mas
rapida, gracias a su
combinacion Unica de
proteinas

Una de las investigaciones mas re-
veladoras apunta al impacto de estos
edulcorantes sobre nuestra microbiota
intestinal: los miles de millones de bac-
terias, hongos y otros microorganismos
que habitan nuestros intestinos. Estos
organismos cumplen funciones cruciales
en la digestion, la inmunidad e incluso
la salud mental. Los edulcorantes arti-
ficiales pueden alterar su equilibrio. Se
ha demostrado que compuestos como
el aspartamo, la sucralosa vy la sacarina
reducen la diversidad bacterianay dismi-
nuyen la presencia de microorganismos
beneficiosos, encargados de descompo-
ner los alimentos y producir nutrientes
esenciales como la vitamina Ky algunas
del grupo B. También pueden favorecer
la proliferacién de bacterias asociadas a
trastornos metabdlicos.

Ademads, una microbiota desequili-
brada puede fomentar la inflamacién,
aumentando el riesgo de enfermedades
croénicas como la obesidad, la diabetes
tipo 2y los problemas cardiovasculares.
Por si fuera poco, los edulcorantes tam-
bién podrian interferir con la funcién de
lainsulina, haciendo que esta sea menos
efectiva para reducir los niveles de glu-
cosa en sangrey transportar la energia a
las células, incluidas las musculares. Esto
se traduce en resistencia a la insulina e
intolerancia a la glucosa: pasos previos
a la diabetes.

Suficiente razén para optar por una nu-
tricién deportiva libre de ingredientes
artificiales.

EL CALDO DE HUESOS MERECE
UNLUGAREN TU RUTINA
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El caldo de huesos es una forma in-
teligente y natural de acompandar tu
estilo de vida activo. Gracias a su com-
binacién Gnica de proteinas, coldgeno
y minerales, favorece una recupera-
cién mas rapida, fortalece el cuerpo,
previene lesiones y ayuda a mantener
el equilibrio general.

Ya sea que estés entrenando duro, en
proceso de recuperacion o simplemen-
te buscando sentirte mas fuerte y con
mds energia, una dosis diaria de caldo
de huesos puede marcar la diferencia.

Solo tienes que mezclarlo con agua
caliente y listo. A veces, lo méas simple
es lo mas poderoso.



