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PROTEINAS

desem

MEJOR DIGESTION

Una buena alimentacién genera un
mejor metabolismo. Luego de comer,
nuestro aparato digestivo debe
descomponer los alimentos en
nutrientes. Algunos de ellos son mas
fa@ciles de digerir e incluso facilitan este
proceso. El yogurt contiene probidticos
lo que mantiene una flora intestinal

sana.
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AMINOACIDOS ESENCIALES

GlLos aminodcidos esencidles son
aquellos que debemos ingerir
mediante la dieta ya que nuestro
organismo es incapaz de
satisfacerlos. Existen 9 aminoécidos
esenciales: histiding, isoleucing,
leucing, lisina, metioning,
fenilalaning, treonina, triptéfano y
valina.
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Las proteinas son moléculas grandes y complejas que

nan muchas funciones criticas en el cuerpo
ngerir los alimentos adecuados esta vinculado a

: "‘ FUNCIONES

Entre ellas pfocesos de reparocion, de
transportg/{vitaminas, minerales, oxigeno
£tibles), de defensa, de reserva,
flacion metabolica, de catalisis y
uccion de estructuras celulares tan
complejas como el musculo esquelético,
huesos, cabello, unas, piel y tejidos,
forman parte del cédigo genético que
determina las caracteristicas hereditarias
y de la hemoglobino que transporta el
oxigeno en la sangre.
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AMINOACIDOS

Los aminodcidos son compuestos
orgé@nicos constituidos por un
grupo amino (-NH2), un grupo
carboxilo (-COOH), un Gtomo de
hidrégeno (-H) y una cadena
lateral especifica para cada
aminoécido denominada (-R), que
confiere a cada aminodcido
propiedades (nicas.
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AMINOACIDOS NO ESENCIALES)

Se llama aminodcidos no esenciales a
todos los aminodcidos que el cuerpo
puede sintetizar, y que no precisa ingesta
directa en una dieta. En humanos se han
descrito estos aminodcidos no esenciales
para la nutricién: alanina, asparaging,
aspartato, cisteing, glicing, glutamatoe,
glutamina, hidroxilising, hidroxiproling,
proling, sering, tirosina.
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