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Introduccion

Las proteinas se encuentran en algunos alimentos como la carne, leche, almendras
entre otras. Algunas tienen un nivel alto de proteinas y otras bajo nivel, también
llegan a tener un nivel de graso bastante elevado o viceversa, estas proteinas las
consumimos en los alimentos de la dieta diaria que tenemos o en algunos de ellos.

Tiene gran importancia consumirlos porque nos ayuda durante el crecimiento, la
reparacion y renovacion de la piel. Por lo general los alimentos de origen animal
tienen mayor valor bioldgico que los de origen de vegetal. Es por eso que cuando
hacen dietas las personas y dejan de consumir carne siguen teniendo el mismo nivel
proteico por los vegetales o legumbres por o mismo.

Los alimentos de origen animal por lo regular tiene méas nivel proteico pero de igual
forma tienen mas grasa en cambio el vegetal puede tener igual nivel de proteinas
pero menor grasas en ellas.
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Las proteinas son unas de las moléculas mas

abundantes en los sistemas vivos, constituyen
el 50% o mas del peso seco

Las proteinas son unas de las moleculas
mas abundantes en los sistemas vivos,
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Hay muchas moléculas de proteina diferentes
como:

proteinas de almacenamiento como la que se
encuentra en los huevos de las aves y los

reptiles

Los alimentos ricos en proteinas son esenciales.
Nuestro organismo necesita proteinas de los
alimentos que ingerimos para fortalecer y

mantener los huesos, los musculos y la piel

Alimentos con alto nivel proteico y menos grasas:

Pollo: 327g de proteinas

Cacahuate: 25,4g de proteinas

Atun: 23g de proteinas

Semillas de girasol: 22,3g de proteinas
Frijol: 20g de proteinas

Jamon: 19g de proteinas
Camarones: 20g de proteinas
- Semillas de sésamo: 199 de proteinas
Almendras: 19,1g de proteinas
Nueces: 14,5g de proteinas
Huevos: 12,5g de proteinas




Los alimentos tiene proteinas tanto de origen animal como vegetal, estos pueden
llegar alto a nivel de proteinas o bajos por lo regular los alimentos de origen animal
y son mas alto en proteinas pero con un nivel alto de grasay la de en vegetales un
poco mas bajo con menor nivel de grasas. Utilice esos alimentos en la super nota
porque son aquellos que tiene un valor proteico alto pero menor grasa, en los
alimentos que consumimos los clasifica por sus proteinas y grasas.

Las proteinas son importante en el consumo por sirven para el crecimiento
reparacion y renovacion de la piel. Por eso es importante consumir alimentos de
origen vegetal y animal. Como el pollo tiene un nivel de 327g de proteinas seguida
de cacahuate con 24,5g de proteinas asi sucesivamente. Pero esta tienen grasas
pero en pocas porciones o gramos.

Es por eso que cuando algunas personas hacen dieta o dejan de consumir carne o
simplemente no la consumen en su dieta diaria, reponen las proteinas o las ingesta
en otros alimentos asi como los de origen vegetal llegan a tener mucha proteina
pero poca grasa.
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