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Esenciales para:

-Adecuado desarrdlloy funcionamiento de losmilsculos

Moléculas conformadas Q
par aminodcidos, los -Salud de los huesos ;f%%/
b ~Resistendia de los tejidos conjurives
los conponentes
bésicas de todo ser vivo -Reparaciony crecimiento de los tejidos
-Oxigenacion en la sangre y la actividad celular basica
jimportante!
H organiso no almacena la proteina, ni tanpoco produce todos los Ad que necesita para funcionar bien, por Lo que debenos
abtener proteina de los alimentos...
Fuentes de proteina
Benplo
-Proteinas de arigen
animel: Conpletas -LActeos Lechey el yogur son buenas fuentes de
contienen todos los A3, proteina y carbohidratos (no todos pueden digerirlcs).
que el aganismo Preferible que los lacteos provengan de fuentes
necesita cbtener arganicas
2 . -Legunbres Contienen dtras vitaminas'y minerales cono —
ARG folato, patasio, hieroy magnesia ,/‘% ’?
vegetal: Inconpletas, Y 27 =
contienen niveles bajos -Frutos secos y senillas Fuentes de proteina y grass, A %r&
de A3 esenciales otras vitaninasy minerales cong, megnesig, zinc, \ b
selenioy cabre.
Recomendaciones para el consun...
-Consumir un poco de proteina en cada comida y distribuirla por el dia ' _*f‘." '
\'—/

-Sugtituir la avena instantanea par un omelt con verduras o por yogur griego
-Leches vegetales; camo la leche se soya o de avena
-Anadir garbanzos, lentejas u atras legubres
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(A e? QQQ Funciones
Conpuesto organico constituido por dos
atornos de hidrageno unidos a uno de

axigena. Nb se considera un nutrimento. .
Aungue sin ella no se pueden llevarse a

cabo las innumerables transfomaciones

bioquinicas propias de todas las células Transportar sustancias  Oisolver sustancias Intervieneenla

activas fatosintesis
pep (1 @ ] Nurrerosas reacciones erziméticas de hidrdlisis
* *
Enzimas 'y adidos nucleicos
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Lipase
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Se vuelven activas solo cuando

adauieren sus correspondientes
estructuras...

Primaria, secundaria y terciaria

Gradiasa la interaccion que establecen

conel agua...
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