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v forma parte de los tejidos v

Fuentes de proteina
. «.0Oriden animal -
- «-Lacteos -
-« -Origen vegetal-
- «-LLegumbres-
- «Frutos secos

© «-Semillas-

Recomendaciones

En, E.U el consumo diario en hombres es de
56 gr de proteina y en mujeres es de 46 gr de

19 anos en adelante.
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Esencial

Para el adecuado desarrollo vy
funcionamiento de los musculos, salud
de los huesos, resistencia de los tejidos
conjuntivos, reparacion y crecimiento de
los tejidos, oxigenacion de la sangre v
actividad celular basica.

Conformadas

Por aminodacidos, los cuales son

componentes necesarios para todo

ser vivo. Son moléculas dgrandes v

complejas que cumplen muchas
p ) funciones importantes en el cuerpo.
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El Adua

No se considera un nutrimento por qué
no sufre cambios quimicos durante su
aprovechamiento biologico, sin embargo
no puede llevarse a cabo las
transformaciones bioquimicas de las
células activas en el humano

- Colabora
En el proceso didestivo, en la
respiracion v en la circulacion
sanduinea. Es el medio de disolucion
de todos los liquidos corporales.
Constituye el medio para expulsar los
.des.echos.a tyayés 0}6 1{3 oyinq, el. suplor:
Y 1:513 _heqes_ fegale_s (_Cumpljen_(io _as{

una funcion depuradora).

Funciones

Permite el trasporte de nutrientes a las

c¢lulas. Colabora en el proceso digestivo,

en la respiracion y en la circulacion

sanduinea. Interviene en la contraccion

de los musculos y da flexibilidad v
Aelasticidad a los tejidos.

Caracteristicas

No tiene color, sabor ni olor. Su punto de
condelacion es a cero dgrados Celsius (°C),
mientras que el de ebullicion es a 100 °C (a
nivel del mar).




