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INTRODUCCION.

En este trabajo se hablara acerca de los alimentos de origen animal y
vegetal que tienen alto nivel proteico, asi como también cuales deben ser
incluidos en la dieta de los animales monogastricos, y cuales pueden
aportar menos grasa y menos valor calorico.

Ya que esto es importante para llevar una dieta balanceada y que nuestro
organismo pueda funcionar de una manera correcta.

Se espera que sea de gran ayuda esto porque asi podemos hacer un buen
habito alimenticio, y poder balancear nuestra dieta e ingerir los nutrientes
necesarios para que nos den la energia necesaria.

Estos alimentos son los que cominmente podemos conseguir en cualquier
lugar, y nos pueden aportar buenos nutrientes si los consumimos bien.

A continuacion, se mostrard la lista y sus respectivas equivalencias de
valor proteico, lipidos y calorias.



B En esta infografia hablaremos acerca de

& algunos alimentos basicos que pueden ser
incluidos en la dieta de los monogéstricos,
para obtener los nutrientes necesarios para
las necesidades que tenemos. Aqui se
presentan algunos alimentos incluyendo su
equivalencia, su nivel proteico, su nivel de
lipidos y sus calorias. Esperando que asi
podamos equilibrar nuestra alimentacién.

Alimentos animales de alto nivel proteico

Alimentos Proteina  Calorias Lipidos
Pierna de pollo con piel 108g « 26g 22%g - 13g

Atan en agua drenado 188g - kg . 1219 - 3g
Bistec de res 1089 . g . 183g « 11g
Clara de huevo 1609 . 1g . Ugg . g
Carne molida de res 1069 . 2% . 2llg . 16g
Queso Daxaca 108g . 26g 313 2
Pollo, pechuga asada 188g . 309 ° 9 M
Res promedio asada 10g . 189 . Bg + bg
Filete de pescado 1089 . g - 1gg - 19
Salmon cocido 108g LT - 86g - 1g
Huevo entero cocido 188g o . 1l6g - 1g

: . 159 - 1ig

Alimentos vegeales de alto nivel proteico

Alimentos Proteina Calorias Lipidos
. 3g - lbg - b
« Coliflor verde cocida 1889 ST . 12g . 8g
« Pepino pelado 108g 1 . Wg . o9
« 1lanahoria 168g AL
« Brécoli cocido 1089 9 - Wag )
« Frijol promedio cocido 1889 sig + 13%g - 1g
« Soya cocida 108g « 16g - 186g - g
« Garbanzos cocidos 188g C [ - 1689 - 39
« Nuez 108g - ig - ieg . 12
« Aguacate 188g .19 . kg . 139
« Mmendras 1689 . g . 6829 . g

Alimentos de bajo valor calérico

Clara de huevo 188g con un aporte de 8
cal.

filete de pescado 1889 con un aporte de 86
cal.

Pechuga de pollo sin piel asada 1868g con un
aporte de k8 cal.

Molida de res k8g con un aporte de Sk cal.

Alimentos de bajo contenido graso

Atin en agua drenado 18689 con un aporte de lipidos de
3g.

Clara de huevo 188g con un aporte de lipidos de 8g.
Pollo, pechuga asada 188g con un aporte de lipidos de kg.
Res promedio asada 188g, con un aporte de lipidos de 1g.
filete de pescado 188g, con un aporte de lipidos de 1g.
Coliflor verde cocida 1889 con un aporte de lipidos de bg
Pepino pelado 1689, con aporte de lipidos de Bg.
Tlanahoria 188g, con un aporte de lipidos de 1g.

Brocoli cocido 188g, con un aporte de lipidos de Bg.
Erijol promedio cocido 188g, con un aporte de lipidos de
1g.

Garbanzos cocidos 1609, con un aporte de lipidos de 3g.




ANALISIS

De acuerdo a la informacion recaudada en la infografia, puedo decir que
elegi esos alimentos porque son los mas comunes en el consumo del dia a
dia, y que si los utilizamos de una manera correcta pueden llegar a
aportarnos una gran cantidad de proteinas y dependiendo como los
cocinemos seria el aporte lipidico.

Yo pienso que si se llevara a la practica un buen habito alimenticio,
podriamos consumir y equilibrar nuestra dieta, y que asi nuestro
organismo asi absorba los nutrientes necesarios.

Un claro ejemplo podria ser que no solamente los alimentos de origen
vegetal pueden darnos alto nivel proteico, ya que existen leguminosas, o
aceites y grasas con proteina, que, quiza manteniendo un equilibrio, se
pueda llegar a adquirir, la cantidad necesaria de proteinas para cubrir
nuestras necesidades. Pero no solo debemos consumir solo proteinas,
para una buena alimentacion se es necesario consumir, de igual forma los
carbohidratos, lipidos, agua, vitaminas, sales minerales, para que asi
podamos conseguir lo que necesitamos, pero esto varia en cada persona,
puesto todas tenemos distintas necesidades.

Yo pienso que un alimento saludable puede pasar por un proceso
industrial y seguir siendo saludable pero tambiéen puede dejar de serlo si se
somete a procesos o transformaciones fisicoquimicas que disminuye su
calidad nutricional o por la incorporacion significativa de aditivos artificiales
0 por su pobre valor nutritivo y elevado valor cal6rico. Por otro lado, la
alimentacion saludable debe incluir aspectos sobre frecuencia de consumo
de cada tipo de alimento, cantidad de alimento consumido y formas de
preparacion e ingredientes de dicho alimento o comida.

Puedo concluir en que la alimentacion saludable no se limita solo al

alimento, sino que ademas del alimento esta referida también a cuanto,
como y con qué frecuencia se consumen los alimentos y debe estar en
relacion a las necesidades nutricionales y de energia de cada persona.
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