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Introducción 

Las proteínas son la principal fuente energía, ya que nuestro cuerpo está constituido con el 

50% aproximadamente, las proteínas las podremos encontrar tanto como en productos de 

origen vegetal como en productos de origen animal, una dieta balanceada de deriva de estos 

consumos, por falta de aminoácidos y proteínas nuestro cuerpo no podrá tener las fuentes 

necesarias ya que hay proteínas esenciales que nuestro cuerpo necesita digerir. Cuando 

tenemos una dieta vegetal podemos hacer una combinación de vegetales, hacer la 

combinación de una proteína suplementaria con una proteína complementaria, así poder 

obtener el aminoácido esencial. 

  



 

  



 

  



  



Análisis 

Las proteínas son una fuente bastante importante para todos los seres humanos ya que nos 

ayudan a regenerar y fortalecer los tejidos, que nuestro cuerpo este bien depende del tipo de 

alimentos que consumamos, las proteínas y aminoácidos nos ayudan para un buen desarrollo 

del cuerpo a la vez nos ayudan a desarrollar. 

Muchos de los alimentos que consumimos a diario contienen proteínas, lo malo es que no 

sabemos balancearlo para tener una buena dieta y una buena alimentación, muchos de los 

problemas que tenemos es que consumimos de un solo tipo de alimentos el cual no ayuda al 

ingerirlo solo si no que hay que complementarlo, una dieta vegetal no funciona con exactitud 

porque entonces no ingerimos aminoácidos esenciales que necesita nuestro cuerpo, siempre 

que comemos tenemos que ingerir un alimento con proteína suplementaria y combinarla con 

otro alimento que contenga una proteína que complemente al primero y así poder darle al 

cuerpo las proteínas que necesita a diario. 

Los alimentos más comunes que consumimos son alimentos con un valor de proteína algo 

baja entonces las debemos combinar, el mejor alimento para consumir es la Soja ya que es el 

que tiene el mayor valor proteico y menor valor en grasa. 

Debemos balancear la alimentación haciendo una dieta semanal donde tengamos consumo 

de granos, carnes, suplementos lácteos, huevos y pescados. Las carnes y el pescado lo 

debemos dividir 3 veces a la semana, mientras que el producto lácteo lo debemos consumir 

2 porciones diarios, legumbres son combinadas comúnmente con las carnes como alimento 

complementario, pero se deben consumir 3 raciones semanales, frutas y verduras de 2 a 4 

raciones diarias. 

Al combinar esta dieta podremos tener una alimentación adecuada y mejor aprovechamiento 

de las proteínas y aminoácidos para que nuestro cuerpo las pueda distribuir adecuadamente 

y transformarla en glucosa o derivados de ellas.  
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