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INTRODUCCION

En éste trabajo expondré el tema alimentos de origen vegetal con alto valor
proteico y alimento para la dieta, el cual fue requerido para la materia de bioquimica.

El trabajo esta elaborado en una super nota en la cual te ensefio algunos alimentos
gue te brindaran un alto contenido en lo referente a las proteinas en tu dieta y los
cuales podras identificar rapidamente pues son alimentos muy conocidos y faciles de
conseguir, ya que bien se sabe que para una dieta balanceada se deben consumir,
frutas, verduras frutos secos entre otros. Esperando que mi trabajo sea de tu agrado y
de gran utilidad lo dejo a continuacién. Al final te espera un andlisis realizada para
complementar la informacion de mi super nota.
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ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL UTILIZADO EN LA DIETA
CON ALTO VALOR PROTEICO
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ANALISIS
Espero que mi trabajo te esté gustando, continuemos.

Se sabe que las proteinas son las moléculas mas abundantes en los seres vivos
0 sistemas vivos, y que estan formados por aminoacidos (moléculas orgénicas).
Vamos a adentrarnos un poco en este tema ya que para comprender en qué nos
sirve para la dieta tenemos que entender qué son las proteinas, entonces
prosigamos, estas se pueden clasificar en base a su funcion, su estructura, o su
composicion, ademas son de reserva energética lo cual es muy bueno, también
entre sus funciones podriamos mencionar la enzimética, funcién hormonal, y la
antes mencionada funcién de reserva energética.

Son necesarias para la dieta porque si no tienes energia no puedes realizar
muchas actividades, y puesto que tu fuete de alimentacién estar4 basada en
vegetales, verduras y legumbres no tienes otra fuente de ingreso energético,
pero ojo el estar en una dieta no quita que debes dejar de comer grasas, pues
también lo necesita nuestro organismo y lo puedes obtener de una fuente
natural, por ejemplo: en los huevos, el aguacate, el aceite de oliva y de coco, y
cabe mencionar que para cada dieta debes de ir con el nutriélogo y te diga que
dieta debes de llevar ya que también depende mucho de tu peso, tu estaturay tu
edad esto también es un proceso. Ahora hay mucha gente vegetariana que
necesita consumir alimentos naturales y no confundamos existen vegetarianos y
veganos, estos son los que no consumen ningun tipo de alimento de origen
animal y tampoco utilizan prendas o cosas relacionadas con la piel de los
animales, y los vegetarianos no consumen carne y es un estilo de vida que en mi
opinidon es muy buena pero creo que todos necesitamos consumir productos o
carnes de origen animal ya que necesitamos obtener las grasas que eso nos
brinda aunque claro el consumirlo en exceso tampoco esta bien asi que todo
debe de ser moderadamente, los alimentos, mencionados en la super nota son
de alto valor proteico y muy buenos en la dieta, espero que mi trabajo te haya
gustado querido lector y que mi opinién haya aportado algo a la tuya, gracias
por haber llegado hasta aqui, al final te comparto algunas fuentes bibliogréaficas
por si gustas indagar mas sobre el tema, finalizo mi analisis.
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