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PROTEINAS

Componente esencial de los musculos, L2 piel, el

cabello y los huesos, y forma parte de casi todos

los demas tejidos y partes del organismo.

Todas las proteinds estdn conformadas por
O aminoacidos.

FUENTES DE PROTEINA

e Proteinas de origen animal: las proteinas de origen animal se consideran
proteinds “completas”. Ejer: 1 carne, los huevos, el pescado y los
mariscos.

e Lacteos: los lacteos como La leche y el yogur son buenas fuentes de pt y '
ch. el queso y es bajo en ch.

. o Proteinas de origen vegetal: la mayoria de |as proteinas de origen vegetal

se consideran “incorpletas” porque contienen niveles bajos de algunos

aminoacidos esenciales. € jer: verduras de hoja oscura,los esparragos, el
bok choy, el brécoli, tofu.

Legumbres: buena fuentes de pt y ch. Ademas, contienen otras

vitaminas y minerales tales como folato (vit. B9), potasio, hierro y

mMagnesio.

Frutos secos y semillas: los frutos secos y las semillas son buenas

fuentes de proteina y grasa. O

RECOMENDACIONES PARA SV CONSUMO

/ ® Los advultos deben consumir un miniMo de 8 gramos de proteina por
cada 20 libras de peso corporal.

* 12 necesidad de proteina es mayor para las mujeres que estan
embarazadas o amamantando, los deportistas, las personas activas,
las personas mayores y quienes estan enfermos o se estan
recuperando de una enfermedad.

e ELIFM recomiend2 que L2 proteina represente entre el 20 % y el 30 %
de las calorias diarias.

CONSEJOS PARA LA PT EQVILIBRADA

e Consuma un poco de proteind en cada comida
e Sustituya |2 avena instantanea por un omelet con verduras o

yogurt griego
@ e opte por leches vegefales que Confengan pt

* Afiada garbanzos, lente jas v otras lequmbres a las ensaladas

e Sus funciones: estructurd, transporte, motilidad, defensa,
reconocimiento, almacenamiento y (a funcién catalitica que llevan \ /
a cabo las enzimas

AGVA

* Compuesto orgdnico constituido por dos dtomos de hidrégeno unidos
* en forma covalente a uno de oxigeno.

-£s altamente polar, no es lineal y crea estructuras tridimensionales
debido a |2 hibridacién de as érbitas moleculares s y p del oxigeno
-EL agua no se considera un nutrimento porque no sufre cambios quimicos
durante su aprovechamiento biolégico
-funciones biolégicas basadas en su capacidad fisica para transportar
sustancias, disolver otras
-Entre el 60 y 70% del cverpo humano es agua

’ -Es un disolvente liquido inerte, de pH neutro, que sirve de transporte en L2
sangre y la linfa, y que regula la temperatura corporal

-Se requiére de un minimo de 2,500 ml didrios, ya que s elimina por sudor,
orina, heces, etc.
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