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¢QUE SON LAS PROTEINAS Y
QUE ES LO QUE ASEN? VERETAL e, ARMAL

Las proteinas son moléculas =5 @ &% =

v

grandes y complejas que 8% e .
desempenan muchas 09 1.
funciones criticas en el cuerpo.
Realizan la mayor parte del
trabajo en las células y son
necesarias para la estructura,
funcion y regulacion de los

tejidos y drganos del cuerpo.

Cudles son los alimentos ricos
en proteinas mas recomendables?

(t«
C
U
n

Las proteinas,.

Estan formadas por cientos o
miles de unidades mas pequefias
llamadas aminoacidos, que se

unen entre si en largas cadenas

Qué pasa si el cuerpo

& alimentos ricos an otainass
humano no consume , e S
*El pescado. Comer pescado es una ) \ mmamao =
proteinas? ¢ I S

excelente forma de s : R e
obtener proteinas de alta calidad. ...
La carne de pollo. ...

*Los huevos. ...

La proteina de suero de leche. ...
eLa carne de res. ...
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La falta

de proteinas puede causar
alteraciones como la
pérdida de masa muscular,
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. disminucion de la
El Yogur griego. ... & . ) e
Las a?me?] drzgs /,% @‘ inmunidad, debilitamiento
' = de los sistemas cardiacos y

respiratorios.
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