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Las proteinas son moléculas
grandes Yy compleias aue
desempenan muchas funciones

proteina

criticas en el cuernc. Realizan la

mayor parte del trabajo en las
células y son necesarias para la
estructura. funcion y regulacion
de los tejidos y érganos del

cuerpo.

1Los aminoacidos aue las forman
pueden ser esenciales ¢ no esenciales.
En el caso de los primeros. no los
puede producir el cuerpo por si
mismo. por lo aue tienen aue
adauirirse a traveés de la
alimentacion. Son
especialmente necesarias en
personas aue se encuentran en edad
de crecimiento como ninoes v
adolescentes Yy también en mujeres
embarazadas. ya aue hacen posible
la produccion de células nuevas.
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alimentos ricos en proteinas
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- queso gouda g
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leche (semidesnatada) :

judias rojas
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% 2P pasta (cocida)

quinoa (cocida)

PROTEINA

g/porcién

75 g porcién: 17g

25 g porcion: 5,9 g

150 g porcién: 8,3g -
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