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En este esquema se proyectaran los alimentos que son de alto valor
proteico y que ayudan al cuerpo a recuperar las celulas por células
nuevas. Las proteinas tienen muchas funciones en el cuerpo, por
ejemplo, que es la estructura de construccion, como la proteina
queratina que se encuentra en la piel, el cabello y las ufias o entre los
tejidos que forman organos y tejidos, como los tejidos organizadores.

Es por eso que las proteinas son de gran importancia para el cuerpo,
ya que tiene lo necesario para darle un mejoramiento a cada célula, y
con sus propiedades aporta nutrientes de calidad que ayudan a
funcionar y darle vida a muchos tejidos.

Ademas, la proteina se encuentra en todas las células del cuerpo. Asi
mismo, nuestros cuerpos necesitan proteina, la cual proviene de los
alimentos que consumimos para poder fortalecer y mantener nuestros
huesos, musculos y piel, y dichas proteinas se encuentran en la carne,
en productos lacteos, en las nueces y en algunos cereales o guisantes.

En un plan alimenticio es de suma importancia que se incluyan las
proteinas por las razones mencionadas anteriormente, ademas es
bueno saber que estas son de mayor efectividad que cualquier otro
suplemento de proteinas.
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Los alimentos de origen animal son la carne, el pescado, los huevos, la
leche y los lacteos. Estos alimentos contienen proteinas con un elevado
numero de aminoacidos esenciales y son de alto valor bioldgico.

Es una buena fuente de proteinas porque
contiene alblmina de alta calidad y porque
contiene una gran cantidad de aminoacidos
esenciales. Las claras contienen més de la mitad
de la proteina ademas de la vitamina B2. La
yema de huevo tiene mas calorias que la clara,
pero concentra las vitaminas A, E, D y K.

En el grupo de los lacteos encontramos
la leche y sus derivados, como queso, yogur,
requeson, cuajada y otras leches fermentadas
como el kéfir. Las proteinas que contienen los
productos lacteos son de alto valor bioldgico,
un tipo de proteina similar a las de la carne, el
pescado o incluso a las de los huevos.

La carne blanca es rica en vitaminas B3
§ (niacina) y B6 (piridoxina), que juntas
| ayudan a mantener una piel sana, regulan los
niveles de colesterol en sangre, mantienen
{ estable el sistema nervioso, estimulan la

formacion de globulos rojos, mantienen el
cerebro activo y regulan el metabolismo de
las proteinas.

Carne rgja.

La carne roja es una fuente importante de
hierro y proteinas. Son los responsables de
reparar y construir la organizacion. Ademas,
también forman enzimas, anticuerpos,
hormonas y algunos neurotransmisores.
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& grupo de alimentos es rica en
proté¥a y fibra de alta calidad que
le otofpan incontables beneficios.
Y lo §mejor de todo: con las
legumigres la variedad esta servida.

Este tipo de proteina evita algunos
inconvenientes de la proteina
animal, como el exceso de grasa,
colesterol u hormonas, y es uno de
los alimentos estrella de las dietas
vegetarianas y veganas.

Entre los cereales cj mas
proteina vegetal destacgfla avena,
la espelta, la quinoagkl trigo, el
amaranto, el trigo8arraceno, el
centeno, o el mijog€ntre otros.

Los frutos secos son el comodin perfecto para
nunca falten proteinas vegetales ni fibra e
dieta. Esta familia de alimentos tan versatil es fi
transportar a cualquier parte y beneficiarse
incontables propiedades.

Las semillas ecoldgicas van ganando peso en
nuestra alimentacién, sin duda una buena
noticia para el cuerpo. Son 100% de origen
vegetal y no s6lo son ricas en proteina, sino
también en é&cidos grasos saludables que
ayudan al transito intestinal y tienen un efecto
saciante, ideal para controlar el peso.


https://biogra.eco/categoria-producto/snacks-meriendas/frutos-secos
https://biogra.eco/categoria-producto/snacks-meriendas/frutos-secos
https://biogra.eco/categoria-producto/semillas/

Al analizar cada alimento, pude ver que todos son de gran importancia
para el cuerpo, cada uno aporta nutrientes que ayudan a que los tejidos
se fortalezcan.

En origen animal encontramos a los huevos que son muy distinguidos
por su alto valor de proteinas que se concentra mas en la clara del
huevo, en este rango también estan las carnes rojas que estas aparte
de ser portadoras de proteina tambien lo son de hierro.

Y las carnes blancas tienen alto valor proteico y también son las que
ayudan a mantener una piel sana, mantienen estable el sistema
nervioso, regulan los niveles de colesterol y hacen que el cerebro este
activo.

Asi también se toman en cuenta los lacteos que son de alto valor
biologico de proteinas similares a la de las carnes y de los huevos.

En los alimentos de origen vegetal encontramos primeramente a las
legumbres que en este grupo la variedad esta servida ya que esta
aparte de ser rica en proteinas también aporta fibra en alta calidad.

La soja tiene una gran funcién ya que evita algunos inconvenientes de
los alimentos de origen vegetal como es el exceso de grasas, colesterol
u hormonas, es el alimento estrella de los vegetarianos y veganos.

Dentro de los alimentos vegetales estan también los cereales, los
frutos secos y las semillas que aparte de ser ricas en proteina,
contienen fibra, en cuestion de las semillas estas aportan acidos grasos
saludables, ayudan al transito intestinal y son ideales para controlar el
peso.

Estos alimentos son verdaderamente importantes ya que nos
benefician en muchos aspectos en el cuerpo, ademas tienen funciones
Importantes en el organismo a nivel celular y pienso que cada una de
ellas no debe faltar en nuestro consumo de alimentos.
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