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INTRODUCCION.

En esta super nota, hablaremos sobre las proteinas, los
alimentos con baja ingesta de calorias, y bajas en grasas.
Las proteinas son las moléculas mas abundantes en los
sistemas que poseen vida, estas tienen formas distintas,
enzimas, hormonas, proteinas de almacenamiento,
transporte, contractiles y de membranas. Los
aminoacidos constituyen la estructura de los péptidos y
proteinas. Las proteinas se encuentran en diversos
alimentos, los cuales ayudan a la energia, recuperacion
muscular, aunque estos alimentos también vienen
acompanados de mas vitaminas y minerales, los cuales
se mencionaran mas a fondo mas adelante.



ALIMENTOS CON
VALOR PROTEICO

PESCADO.

Se obtionen niveles de proteina de
alta calidad, son bajos en calonas.

HUEVOS.

Ademas de contener proteinas
possennboflaving, iamina, Scido fiddico,
acido pantobénico, vitamina D, vitamina E y
fosforo.

CARNE DE POLLO.

El polio contene todos los
amonoacidos que demandan los
musculos.

SUERD DE LECHE

Contiena los aminoacidos esonclales,
adem:s ayuda a la recuperacion
miuscular y al sistema Inmune.

CARNE DE RES

Posee aminoackdos esenclales, pero
tamibien hiemo y Zinc.

YOGRTH GRIEGO

Contiene proteinas de alta calidad
¥ ayuda a reparar los efdos.

ALMENDRAS




N N e S N

GARBAMIO

Prowvee acido fiGllco, vitamilna
iC. E v K. calcio y fosforo.

ANEMA

Posee vitaminas B. minerales
y antioxidantes.

Vimaminas B, hiemo,
magnesko. potasho v ZInc.

S0ON A

Es la fuenite proteica mas
completa en los vegetales.

o -

Posee la mayor parte de
los aminoacidos

ALIMENTOS CON BAJD VALOR
CALORICO ¥ BAJO CONTENIDO
GCRASO.

Maiz.
Lentejas.
= Carbxanzo.
= Pescado.
Huewo.
Saowa.
Anena.




CONCLUSION,

Las proteinas son aminoacidos, los cuales ayudan a nuestros tejidos,
musculos, pero ademas de eso; aportan energia; las proteinas tienen
el objetivo de recuperar, restaurar a los musculos, la mayor parte de
ellas se encuentran en los musculos, sin embargo, existen diversas
formas en las que se presentan, dependiendo su funcion, ya sean
enzimaticas, de transporte, hormonas, para las defensas,
estructurales, reserva y de construccion hormonal.

Existen diversos alimentos de los cuales el nivel de proteina en estos
es alta, o en ciertos casos el nivel es alto, sin embargo poseen un nivel
de grasa alto. Se clasifican segun su valor proteico y la funcion que
desempenen. ;Donde podemos encontrar proteina en los alimentos?,
como se ha mencionado anteriormente en la super nota, no solo
encontramos proteina en las carnes, como mucha gente lo piensa,
también en las legumbres, frutas y verduras. Los mejores alimentos
con bajo nivel en grasa pero ricos en proteinas son: el pollo, pescado,

frijoles, garbanzos, huevo, soya, suero de leche, maiz y avena.
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