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Introduccion

En esta sUper nota encontraremos alimentos de origen animal y vegetal que
sean de alto valor proteico (proteinas) y sirven de alimento para la dieta. Las
proteinas son fundamentales para el crecimiento, formacién y renovacion de
nuestros huesos, musculos, ojos, piel, 6rganos, pelo, ufas, etc. También
cumplen una funcién metabdlica y reguladora, formando parte de enzimas,
hormonas, defensas (gammaglobulinas) y transporte(hemoglobina).Las
proteinas estan formadas por aminoacidos, algunos de ellos, los llamados
esenciales, no pueden ser sintetizados por nuestro organismo, es decir,
necesitamos aportarlos a través de los alimentos. Llamamos proteinas de
alto valor bioldgico a las que contienen estos aminoacidos esenciales frente
a las proteinas de bajo valor biologico, que serian las que apenas contienen
estos aminoécidos.



Alimentos con alto valor proteico, bajo valor caldrico y
bajo contenido graso.

Alimentos de origen animal

Proteinas lipidos Kcal

Filete de 40gr|7.9912.5g| 56
cerdo.
chorizo A0gr|7.99|2.5g | 56
barbacoa |50gr|7.69|2.49 |54
Atdn de 30gr|8.0g|2.4g| 56
aceite
Carne 30gr| 7.9 [2.5g |56
molida de
cerdo
Arrachera de | 30gr | 8.4g | 2.29 | 56
res cocida

Alimentos de origen vegetal

Proteinas lipidos kcal

4% | cacahuates 14pzs 2.9916.29|73
@8 | Garbanzos 5 3.0g| 6.5 |75
cucharadas
Chia 5cucharadas | 3.0g | 6.2g |71
Cacahuate 13pzs 3.29|5.5g |74
salado
Pasta de |5cucharadas|3.5g(6.2g(73
cacahuate




Cacahuate | 15cuchadas | 3.4g
con piel

6.3

/3

Resumen

La carne de cerdo proporciona vitaminas B6, B12, tiamina, niacina, riboflavina y acido pantoténico, que son
beneficiosas para el crecimiento y desarrollo saludable de nifios y adultos. El chorizo en la dieta regular
aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, ademas de que, por su alto contenido en
grasa y sodio, favorece la adiccién a este alimento. La revista Consume afirma que cerca del 40% del
chorizo es grasa y un gran porcentaje de ésta es saturada. La barbacoa contiene un alto nivel de zinc, el cual
beneficia el mantenimiento de las células y favorece el funcionamiento del sistema inmunoldgico. - Por su
contenido de hierro aumenta los niveles de energia, disminuye la posibilidad de tener enfermedades
infecciosas, estimula las habilidades mentales y previene la anemia. El atin, ademas, contiene acidos grasos
omega 3, saludables y muy recomendables para evitar riesgo cardiovascular». Se debe mencionar que es un
alimento que destaca, asimismo, por su contenido en minerales como fosforo, potasio, magnesio, yodo y
hierro, asi como vitaminas liposolubles. La carne molida Puede obtener una gran cantidad de nutrientes al
consumir carne de res organica, como el calcio, hierro, magnesio, potasio, zinc y vitaminas Ay B. El
cacahuate Aporta arginina.

Regula los estados de &nimo y el suefio, Protege el corazdn, Regulan el colesterol, Ayuda
mantener el buen estado de la piel, Contribuye con la salud ésea, Ayuda a controlar la diabetes. Es
bueno para el embarazo.

Los garbanzos son ricos en vitaminas del grupo B, como el acido félico, y minerales como el potasio, el calcio,

el magnesio, el fésforo y el hierro. Contienen fibra asi que su consumo puede ayudar a prevenir o combatir el

estreflimiento. La chia tiene altos contenidos de minerales importantes como el fésforo, el calcio, el magnesio;
y también nutrientes como las proteinas, tan importantes para nuestro sistema 6seo.

Fuente

Atwell, T. J. (2021). El libro completo de cocina baridtrica de alta proteina: mds de 100 recetas
baridtricas fdciles, deliciosas y mds populares de alta proteina para la . . . control del peso a lo
largo de toda la vida. Independently published.




