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NUTRICION

Proteinas

Las proteinas son nutrientes esenciales que se encuentran en
alimentos como carnes, pescados, huevos, legumbres, frutos secos
y lacteos. Estos nutrientes son importantes para la formacion de
musculos, la reparacion de tejidos, la produccién de enzimas y
hormonas, y otros procesos importantes en el cuerpo humano.
Es recomendable consumir una cantidad adecuada de proteinas en
la dieta diaria para mantener una buena salud.
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e Lasverduras son una fuente importante de nutrientes esenciales para nuestro cuerpo, como vitaminas, minerales
y fibra. Ademas, su consumo regular puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedades. Por lo tanto, es importante
incluir una variedad de verduras en nuestra dieta diaria para mantener una buena Consuma un poco de proteina
en cada comida y refrigerio para distribuirla de forma pareja a lo largo del dia.
e  Sustituya la avena instantdnea por un omelet con verduras o por yogur griego decorado con bayas y almendras

fileteadas.
o Opte por leches vegetales que contengan proteina, como la leche de soja o de avena.
o Por la tarde, coma edamame, garbanzos asados o una pasta de legumbres con verduras como refrigerio.
& Anada garbanzos, lentejas u otras legumbres a las ensaladas. /
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Agua

El agua es un compuesto organico constituido por dos &tomos de
hidrégeno unidos en forma covalente a uno de oxigeno, es
altamente polar, no es lineal y crea estructuras tridimensionales
debido a la hibridacién de las 6rbitas moleculares sy p del
oxigeno; las Is del hidrégeno comparten dos electrones con las
hibridas del oxigeno.

s
\_

~

Funcion del agua

Colaboraen el proceso digestivo, en la respiraciéony en la
circulacién sanguinea. Es el medio de disolucion de todos los
liquidos corporales. Constituye el medio para expulsar los desechos
através delaorina, el sudor y las heces fecales (cumpliendo asi una
funcién depuradora
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