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Intoduccion

Las proteinas son nutrientes que hacen bien en la formacion de los musculos ademas de
realizar otras funciones como transportar oxigeno mejorar y fortalecer el sistema
imunologico una correcta alimentacion debe incluir proteinas ya sean de origen animal o
de los veguetales, ciertos alimentos de origen vegetal tienen mas proteinas que otros no,
al incluir proteinas que el cuerpo necesita apromover la perdida de peso ayuar a la fuerza
muscular por eso es muy importante consumir proteinas ya sea de origenes animales o
vegetales que es fundamental para nuestro cuerpo.

Estos desenpenan un papel importante en la dieta de las personas son una fuente exelente
de, potasio hierro, yodo, calcio y sinc ademas tinen vitaminas D, C. A y del grupo B que
estos participon en el metabulismo de las proteinas y en el matenimiento del sistema
nervioso otro aporte es el alto nivel de proteinas que contienen los macronutrinetes sean
encargados de transformar y reparar los diferente tejidos como el musculos, nervioso y el
sistema oseo entre otros tambien fovorecen el buen estado de la piel y uhas ademas
consumir queso,mariscos, yogur, carne de res cuntribuye a los aminoasidos esenciales que
require el organismo tales el caso como la lisina que ayuda a la cracion de anticuerpos de
la rapida absorcion del calcio.

Y los alimentos son una pate fundamental de una alimentacion sana y equilibrada, la
proteina son la base de todos las celulas del cuerpo mantenimianto de los tejidos y un
buen sistema inmunolojico, la proteina es el ingrediente estrella de un deportista ya que
ayuda a quemar la grassa y aumentar la masa muscular, nosotros los humanos no somos
capaz de almacenar prateinas poe eso es muy importante obtener diariamente, proteinas
de los alimentos que ingerimos.
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Proteinas

Proteinas: las proteinas son
macronutrientes esenciales que
adquirimos a traveés de los alimentos y
que cumplen funciones importantes
para el buen funcionamiento del
organismo, pero su funcién principal
no es energetica

Estos incluyen alubias, guisantes, garbanzos
; lentejas y otras legumbres, son una fuente de
. proteinas baja en grasas ademas contiene

mucha fibra que puede ayudar a disminuir el

colesterol y favorece el movimiento intestinal

La mitad de la proteina en los huevos proviene de
las claras un huevo aporta seis gramos de
proteina y 14 nutrientes esenciales, incluyendo
vitaminas A, B, D, Y E, ademas de ser fuente de
calcio, selenio y yodo

La leche tiene un IG bajo asi que aporta una fuente
de liberacion lenta de energia. Ademas, los lacteos
aportan varias vitaminas que ayudan a reducir el

cansancio y la fatiga, y por lo tanto nos ayudan a Todos los frutos secos contienen fibra, que
mantener los niveles de energia. También es una ayuda a reducir el colesterol, la fibra también
fuente de calcio y fosforo que apoya el metabolismo ave que te sientas lleno v asi comes menos.

energétiCO ﬂ

Las carnes rojas son una fuente de

vitaminas B12; esta vitamina nos ayuda a El pescado tiene un valor nutritivo excelente,
metabolizar proteinas a formar glébulos proporciona proteinas de gran calidad y una
rojos y darle mantenimiento al sistema amplia variedad de vitaminas y minerales,
nervioso central. Es rica en zinc que ayuda como las vitaminas A Y D, fosforo, magnesio,
a protegernos contra el dafio oxidativo, a la selenio y yodo en el caso del pescado del mar

cicatrizacion de la piel crear hemoglobina




