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Introducción: 

El siguiente tema se trata sobre los alimentos que son bajos en grasa, 

algunos que son de bajo valor calórico y alimentos que se utilizan para una 

dieta de monogástricos. 

Aquí se habla de alimentos como las carnes, como la de cerdo, pollo 

pescado, cordero, también de semillas como la nuez, las almendras, 

cacahuates entre otras, también se habla de verduras y algunos cereales  

Toda esta información será dentro de un super nota 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Conclusión:  

Las proteínas, están formadas por una serie que se llaman piezas básicas, las que se 

llaman aminoácidos (se dice que cada proteína tiene o llega a tener más de trescientos 

aminoácidos). Todos los aminoácidos no son iguales, están los esenciales y no esenciales 

(Los esenciales son esos que suelen ser indispensables para el organismo que no puede 

producir por si mismo; por lo tanto, se tienen que obtener por medio de la dieta) 

(Los no esenciales son los que el cuerpo puede producir a través de otras proteínas)  

Algunos esenciales son : leucina, isoleucina, valina, treomina, metionina, fenilalanina, 

tripofato y lisina.  

Cuando las proteínas son de un alto valor biológico se dice que es la que tiene los 

aminoácidos esenciales en la cantidad que es necesaria para los seres vivos. 

Los productos que proveen de mas proteínas¡, seria como la carne, el pescado, huevos, 

leche, queso y lácteos, mientras que alimentos como las semillas no procesadas, las 

legumbres y algunos que otros cereales, si aportan pero es en cantidad mas baja y son los 

que son mas bajos en el aporte calórico y por lo tanto también son lo que aportan en 

menor cantidad la grasa .  

En si los alimentos que tengo como mi selección pueden ser utilizados como proteínas de 

alto valor calórico, bajo nivel calórico y también un bajo nivel de grasa, también con estos 

alimentos se puede crear una dieta que metabólicamente sean de mayor utilidad en la 

dieta de monogástricos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Fuentes: https://www.hola.com/cocina/nutricion/2012111261740/alimentos-altos-

proteinas/ 
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