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¢QUE SON LAS PROTEINAS? Tienen diversas funciones

Son constituyentes
esenciales para la vida y
forman parte de todos
los organismos vives.
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ST S Sed Dol B Quirmicas ¥ Deliogeas
celulares tan complejas como el muisculo
Aunque existen mds de 300 esquelético, huesos, cabello, ufias, piel y ‘

aminodcidos,todas las proteinas tejidos,
son sintetizadas por Unicamente
por 20 aminodcidos

M Tienen Diversas Estructuras

Aminodcidae

! 20 tipos diferentes de aminodcidos (9 esenciales) ] * PmtEfHﬂs Sﬁﬂ.ﬂIES . PthfHﬂs EWH.HIE}*ES
Estdn compuestas solo por aminodcides, por Estdn unidas a un grupo no proteico
ejemplo, la albumina, globuling, denominado grupo prostétice, por ejemplo,

PROTEINAS escleroproteinas lipoproteinas, cromoproteinas,

glucoproteinas, nucleoproteinas
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Lo estructura primaria

i
secuencia de aminodcidas de E E—
las maléculas conocidas [
tambiéEn cama polipeptidas -

Lz estructuwra secundaria

Estructura local gus
imreractdan mediante enloces
o peentes, Tombien consta de
warias patrones repetitivos

La estructura tercioria

Forma tridimensianal ,
superplegada v enrollada em sus
ESTrws Turas ratives v
Bialégicamente activa de la
proteing

Lo estructura cuatermnaria

Farmada por varses cadenas
polipeptidicas iguales o diferentes
para formar un complejo o un

ensamblaje de mds de dos ST e

subumidades proteicas unidas por

interaccicnes o covalentes L PR
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Los alimentos ricos en proteinas son
esenciales, sobre todeo para guienes
entrenan en el gimnasio. Por supuesto
también es recomendable su consumo para
las personas activas v el pdblico en
general.

ALGUNAS RRZOMES POR LAS QUE ES
EBUENO CONSUMIR COMIDAS ALTAS EN
PROTEIMNAS

= Las proteinas son buenas
para tus huesos,

= Reducen | apetito.

= Las proteinas
incremeantan el
metabolismo.

- Te ayudan a mantener la
perdida de peso.

= También promueven la
recuperacion,
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. ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAS -y ’/

Estas comidas altas en proteinas permiten
construir ¥y reparar los mdsculos, Ademds te
ayudan con la recuperacidn, sin mencionar
que también contribuyen a que tus musculos
se adapten sin problemas a tus
enfrenamientos.

ACUALES SON LOS ALIMENTOS RICOS EN
PROTEIMAS MAS RECOMENDABLES?

EL PESCADDO

LA CARKE DE POLLO
LOS HUEVOS

LA PROTEIMNA DE
SUERO DE LECHE

LA CARNE DE RES

EL ¥O&sUR GRIESOD
LAS ALMEMNDRAS
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