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La super nota es un documento practico, simple, complejo y facil de elaborar,
se elabora a base de palabras claves que quedan grabadas en el cerebro,
utiliza mas el sentido de la vista ya que utiliza mas imagenes que
informacion.

La dieta es un control de los tipos de alimentos que digerimos al igual
controla las cantidades de comidas que consumimos al dia.

La dieta se encarga de dar las porciones correctas de comida para digerir, al
igual que checar las que son adecuadas para un buen control y digestion de
nuestro metabolismo, de igual manera checa las proteinas, grasas, y lipidos
gue contienen cada alimento que se quiera consumir.
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O U F R N O I A

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL Y VEGETAL

CON VALOR PROTEICO,
UTILIZABLES EN DIETA

PROTEINA ANINAL

ORIGEN | * CARNE:19 %

PESCADO: 22 g

ANIMAL | - fuevos: 13

o LECHE:34g
ANIMAL o LECHE EN POLVO: 26
DE ORGEN o LECHE EVAPORADA: 7g
LACTEOS:  , |ECHE CONDENSADA: 8¢
o YOGUT NATURAL: 4 g
o QUESO:25g

* CHAMPINONES: 4.25

ORIGEN: . Gareanzos: 20474
VEGETAL . CACAHUATE: 249

« LENTEJAS: 23 %

« BROCOLL: 369

o SOJAM24%

« QUINOA: 14g /100g
« GUISANTES: 5g

« ESPIRULINA: 7g

VEGETAL:
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Los alimentos de origen animal, no son todos fundamentales para una dieta
correcta, pero algunos si son utiles para la mayoria de las dietas, como son las
carnes, pescado, huevos, leches, yogurt, y queso.161

Los alimentos de origen vegetal, no tienen que ser pobres en proteinas, a
diferencias de los de origen animal, algunos de los principales vegetales altos en
proteinas son: Champifiones, garbanzos, cacahuate, lentejas, brocoli, soja,
quinoa, guisantes, y espirulina.193
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